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Lời tựa 


Giống như đa số mọi người, tôi cũng bị cơ thể con người hấp dẫn, nhưng 
khác họ, những người chỉ bỏ thời gian cuối tuần hoặc buổi tối cho thú 
vui khám phá cơ thể con người, tôi thì lại dành cho nó cả sự nghiệp của 
mình. Thú thực, tôi đã cực kỳ may mắn khi được là Giáo sư của Đại học 
Harvard, nơi mà tôi được giảng dạy và nghiên cứu vấn để bằng cách 
nào và tại sao mà cơ thể con người lại cấu tạo như vậy. Công việc và 
húng thú của tôi cho phép tôi trở thành kẻ cái gì cũng biết chút ít. Ngoài 
làm việc với sinh viên, tôi còn nghiên cứu các hóa thạch, du hành tới 
đủ mọi nơi trên thế giới để nhìn xem con người sử dụng thân thể của 
mình như thế nào, rồi tôi còn làm thí nghiệm trong các lab xem cơ thể 
của con người và động vật hoạt động ra sao. 

Cũng như phần lớn các giáo sư, tôi thích nói và cũng thích nghe 
những người khác hỏi. Nhưng câu hỏi mà tôi thường nghe nhiều nhất và 
khiến tôi sợ nhất là “Con người tương lai sẽ trông như thế nào?” Tôi ghét 
câu hỏi này! Tôi là giáo sư về sinh học tiến hóa của loài người, nghĩa là 
tôi nghiên cứu về quá khứ, chứ không phải về tương lai. Tôi không phải 
là nhà tiên tri, và câu hỏi này khiến tôi nghĩ đến những bộ phim viễn 
tưởng khoa học phô trương, mô tả con người ở một tương lai xa vời, có 
bộ não to khủng khiếp, thân hình bé xíu, èo uột và quần áo phát sáng. 
Câu trả lời tự phát theo phản xạ của tôi luôn đại khái kiểu như thế này: 
“Văn hóa không làm con người tiến hóa nhiều đến thế” Phản ứng này 
là một biến thể của câu trả lời chuẩn mà rất nhiều đồng nghiệp của tôi 
chọn để trả lời câu hỏi đó. 
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Nhưng rồi, tôi đã thay đổi suy nghĩ về vấn đề này, và giờ đây coi cơ 
thể con người tương lai là một trong những vấn để quan trọng bậc nhất 
mà chúng ta có thể nghĩ đến. Chúng ta đang sống trong một thời đại đầy 
nghịch lý đối với cơ thể mình. Một mặt, thời đại này có lẽ là thời khỏe 
mạnh nhất trong lịch sử. Nếu sống ở một đất nước phát triển, bạn có 
thể trông đợi rằng con cháu của bạn đều sẽ có thể sống lâu, từ bé đến 
già, trở thành cha mẹ rồi ông bà. Chúng ta đã chinh phục hoặc loại bỏ 
được rất nhiều bệnh tật mà xưa kia từng giết chết hàng loạt người: đậu 
mùa, sởi, bại liệt và dịch hạch. Con người đã cao lên, và những căn bệnh 
xưa kia từng đe dọa cuộc sống như viêm ruột thừa, kiết ly, gầy chân hay 
thiếu máu thì giờ đây đều có thể dễ dàng chữa trị. Thật ra mà nói, tình 
trạng thiếu dinh dưỡng hay bệnh tật ở một số nước vẫn còn khá phổ 
biến, nhưng đó thường chỉ là kết quả của nền quản trị kém hay bất bình 
đẳng, chứ không phải là thiếu thực phẩm hay không có cách chữa trị. 

Mặt khác, chúng ta có thể làm tốt hơn thế rất - rất nhiều. Một làn 
sóng bệnh béo phì và các bệnh kinh niên, tàn tật, có thể phòng ngừa 
được đang tràn khắp toàn cầu. Các bệnh có thể phòng ngừa này bao gồm. 
một số loại ung thư, đái tháo đường type 2, chứng loäng xương, bệnh. 
tim mạch, đột quy, bệnh thận, một số loại dị đng, chứng mất trí, trầm 
cảm, rối loạn lo âu, chứng mất ngủ và một loạt bệnh khác. Hàng tỷ người 
đang chịu đựng đau đớn, khổ sở như đau vùng thắt lưng, chứng bàn 
chân bẹt, viêm cân gan chân, cận thị, viêm khớp, táo bón, trào ngược dạ 
đày và hội chứng ruột kích thích. Một số là bệnh có từ xưa, nhưng phần 
nhiều là bệnh lạ hay mới bùng phát cả về mức phổ biến lẫn cường độ. 
Ở một chừng mực nào đó, các bệnh tật này tăng lên vì con người sống 
thọ bơn, nhưng đa số chúng lại chỉ xuất hiện ở những người trung niên. 
Sự chuyển tiếp dịch tễ này không chỉ gây đau đớn khổ sở mà còn là tai 
họa kinh tế. Đến lúc thế hệ sinh ra thời bùng nổ dân số về hưu, các bệnh 
kinh niên của họ làm cho hệ thống chăm sóc sức khỏe căng thẳng và 
nến kinh tế ngột ngạt. Hơn nữa, hình ảnh tương lai trong quả cầu pha 
lê (dụng cụ vạn năng của các nhà tiên tri!) sẽ rất xấu xí bởi những bệnh 
tật này ngày càng phổ biến khi sự phát triển đang lan rộng trên toàn cầu. 
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Những thách thức về sức khỏe mà ta phải đối mặt đang gây ra những 
tranh luận gay gắt trên toàn cầu giữa các bậc cha mẹ, bác sĩ, bệnh nhân, 
chính trị gia, nhà báo, nhà nghiên cứu và những người khác nữa. Phần 
lớn tập trung vào bệnh béo phì. Tại sao người ta trở nên béo hơn? Làm 
sao mà giảm cân và thay đổi chế độ ăn uống? Làm thế nào ngăn được 
trẻ em khỏi quá cân? Làm sao mà khuyến khích trẻ luyện tập? Vì sự 
cấp thiết phải cứu những người bệnh, cũng có những chú ý mạnh mẽ 
vào việc phát minh ra những phương pháp điều trị mới cho các bệnh 
không lây nhiễm đang ngày càng trở nên phổ biến. Làm thế nào điểu trị 
và chữa khỏi ung thư, bệnh tim mạch, đái tháo đường, loãng xương, và 
các loại bệnh khác đang giết chết chúng ta và những người ta yêu quý? 

Trong khi các bác sĩ, bệnh nhân, nhà nghiên cứu, và các bậc cha 
mẹ đang tranh luận và khảo sát các vấn để đó, tôi ngờ rằng ít ai trong 
số họ thoáng nghĩ về những cánh rừng cổ đại châu Phi, nơi tổ tiền của 
chúng ta tách khỏi bầy khi và bát đầu đứng thẳng. Họ chẳng hề nghĩ 
đến Lucy hay Neanderthal, và nếu họ có để ý đến sự tiến hóa, thì cùng 
thường chỉ ở mức chấp nhận một sự thực hiển nhiên rằng chúng ta 
từng là người ăn lông ở lỗ (đù nó mang ý nghĩa gì đi nữa), mà điều này 
có lẽ ngụ ý rằng cơ thể chúng ta không thích hợp lắm với lối sống hiện 
đại. Một bệnh nhân lên cơn trụy tỉm cần cấp cứu lập tức chứ không cần 
một bài học về tiến hóa. 

Nếu khi nào đó lên cơn đau tim, tôi cũng muốn bác sĩ của mình tập 
trung vào cấp cứu chứ không phải vào thuyết tiến hóa. Nhưng, cuốn 
sách này, lại nói rằng, việc hầu hết chúng ta chẳng hể để tâm tới sự 
tiến hóa của con người chính là nguyên nhân căn bản làm ta thất bại 
trong việc ngăn chặn các căn bệnh có thể phòng ngừa. Cơ thể chúng 
ta có câu chuyện của nó - câu chuyện tiến hóa - với ý nghĩa vô cùng to 
lớn. Vì một lý do, đó là tiến hóa giải thích được tại sao cơ thể chúng ta 
lại như ta đang có, và do đó cung cấp những manh mối giúp tránh được 
bệnh tật. Tại sao chúng ta lại có thể bị béo phì? Tại sao chúng ta đôi khi 
bị nghẹn thức ăn? Tại sao chúng ta lại có vòm gan bàn chân mà không 
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phải bàn chân bẹt? Tại sao chúng ta bị đau lưng? Một lý do có liên quan 
để xem xét câu chuyện tiến hóa là: để giúp chúng ta hiểu cơ thể ta thích 
nghi và không thích nghi với những gì. Trả lời cho những câu hỏi này 
là khá lắt léo, không đễ nắm bắt bằng trực giác nhưng có những hệ quá 
sâu sắc để hiểu được cái gì đã thúc đẩy sức khỏe và bệnh tật và để hiểu 
thấu đáo tại sao cơ thể đôi khi lại tự nhiên làm chúng ta đau ốm. Cuối 
cùng, tôi nghĩ lý do có tính bắt buộc nhất để chúng ta nghiên cứu câu 
chuyện về cơ thể người là nó không bao giờ có hồi kết. Chúng ta vẫn 
đang tiến hóa. Tuy nhiên, ngay bây giờ, hình thái tiến hóa có uy lực lớn 
nhất không phải là tiến hóa sinh học như kiểu Darwin mô tả, mà là 
tiến hóa văn hóa, trong đó, chúng ta phát triển và trao truyền những ý 
tưởng và hành ví mới cho con cháu, bạn bè và cả người khác nữa. Một 
số trong những hành vi lạ thường đó, đặc biệt là đổ ăn chúng ta chọn và 
các hoạt động chúng ta làm (hoặc không làm), khiến chúng ta đau ốm. 

Cuộc tiến hóa của con người rất hay, thú vị và có tác dụng soi sáng, 
một phần lớn của cuốn sách này sẽ dành để khám phá hành trình đầy 
kinh ngạc đã tạo ra cơ thể chúng ta. Tôi cũng cố gắng nhấn mạnh những 
tiến bộ đạt được bởi hoạt động nông nghiệp, quá trình công nghiệp hóa, 
y khoa và các ngành nghề khác đã làm cho thời đại này trở nên tuyệt vời 
nhất trong lịch sử đối với con người, tính đến bây giờ. Nhưng tôi không 
là Tiến sĩ Pangloss', và bởi vì thách thức của chúng ta là phải làm tốt 
hơn, nên vài chương sau cùng sẽ tập trung vào việc xem xét bằng cách 
nào và tại sao chúng ta lại bị bệnh. Nếu Tolstoy viết cuốn sách này, có 
lẽ ông sẽ viết “mọi cơ thể khỏe mạnh đều giống nhau, còn mỗi cơ thể 
ốm yếu thì lại ốm yếu theo một cách riêng”. 

Chủ để cốt lõi của cuốn sách này - sự tiến hóa của con người, sức 
khỏe và bệnh tật - là hết sức rộng lớn và phức tạp. Tôi đã gắng hết sức 
để làm cho các sự kiện, những lời giải thích và lập luận trở nên đơn giản 
và rõ ràng, mà không quá thô thiển hoặc né tránh những vấn để thiết 
yếu, đặc biệt là đối với những loại bệnh nghiêm trọng như ung thư vú 


1 Nhà triết học lạc quan - nhân vặt trong truyện Candide của Voltaire - ND 
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hay đái tháo đường. Tôi cũng đưa vào nhiều tài liệu tham khảo, gồm 
cả các website, để các bạn có thể khảo sát sâu hơn. Tôi cũng phải giằng 
xé rất nhiều khi cố xác định tỷ lệ hợp lý giữa phạm ví và chiều sâu của 
vấn để. Tại sao cơ thể chúng ta lại như hiện nay, đơn giản là một để tài 
quá rộng để có thể bao quát hết, vì cơ thể con người quá phức tạp. Vì 
vậy, tôi chỉ tập trung vào một số khía cạnh tiến hóa của cơ thể có liên 
quan tới chế độ ăn uống và các hoạt động thể lực, và như thế, cứ mỗi 
để tài tôi để cập, thì lại có ít nhất mười để tài khác tôi bỏ qua. Lời báo. 
trước này cũng áp dụng tương tự cho các chương cuối, mà chúng chủ 
yếu tập trung vào vài loại bệnh mà tôi chọn làm hình mẫu cho các vấn 
để rộng lớn hơn. Hơn nữa, nghiên cứu trong các lĩnh vực này cũng đang 
thay đổi rất nhanh. Sẽ là không tránh khỏi việc một số thứ tôi đưa vào 
đây đã trở nên lạc hậu rồi, xin thứ lỗi về điều ấy. 

Cuối cùng, tôi đã vội vã kết thúc cuốn sách với suy nghĩ làm sao để 
áp dụng các bài học trong quá khứ về cơ thể con người cho tương lai 
của nó. Tôi sẽ tiết lộ ngay bây giờ và tóm tắt lại cốt lõi các lý luận của 
mình. Chúng ta không tiến hóa để khỏe mạnh, mà thay vì thế, chúng ta 
đã được lựa chọn để có càng nhiều hậu duệ càng tốt trong những điều 
kiện rất đa dạng và đầy thách đố. Kết quả là, ta không bao giờ tiến hóa 
để có những lựa chọn hợp lý rằng phải ăn cái gì hay phải luyện tập như 
thế nào trong các điều kiện giàu có và tiện nghỉ. Thêm nữa là, sự tương 
tác giữfa cơ thể mà ta thừa hưởng, môi trường mà ta tạo ra, và các quyết 
định mà đôi khi ta đưa ra, đã kích hoạt một vòng phản hồi thầm lặng 
tai hại. Ta bị mắc các chứng bệnh kinh niên vì đã làm cái điều ta tiến 
hóa để làm nhưng dưới các điểu kiện mà cơ thể ta khó có thể thích ứng, 
và rồi ta lại trao truyền nguyên những điều kiện đó cho con cháu mình, 
làm cho chúng cũng bị bệnh theo. Nếu muốn chặn đứng cái vòng luẩn 
quần này lại, ta cần hình dung ra cách để, một cách cẩn trọng và khôn 
ngoan, thúc đẩy và đôi khi tự bắt buộc mình phải ăn những đồ ăn có lợi 
cho sức khỏe và phải năng hoạt động hơn về thể chất. Đó cũng là điều 
mà chúng ta đã tiến hóa để thực hiện. 





Con người thích nghi uới những gì? 


Nếu khởi sự một cuộc tranh cãi giữa quá khứ và hiện tại, 
ta sẽ thấy tương lai biến mất. 
— WINSTON CHURCHILL 


ạn đã bao giờ nghe chuyện “Chú khi Bí ẩn” được trình điễn bên lể 

Đại hội toàn quốc Đảng Cộng hòa năm 2012 tại Tampa, Florida, Hoa 
Kỳ? Chú khi trong câu chuyện này là một con khi nâu (rhesus macaque), 
đã sống được hơn ba năm trời nhờ bới rác trong các bô rác và thùng 
rác hè phố, khôn khéo tránh được đòng xe ô tô và sự truy bắt của các 
nhân viên quản iý động vặt hoang đã. Nó đã trở thành huyền thoại địa 
phương. Sau đó, khi người ta lũ lượt kéo về dự đại hội, nào chính trị gia, 
nào nhà báo, Chú khi Bí ẩn đã trở nên nổi tiếng thế giới. Chính trị gia thì 
lợi dụng hình ảnh chú khi để quảng bá tầm nhìn của họ. Những người 
theo phái tự do thì để cao sự lẩn tránh ngoan cường của chú khỉ như 
biểu tượng của bàn năng khao khát tự do của con người (và con khi), 
chống lại sự xâm phạm vô lý vào tự do cá nhân. Những người bảo thủ 
thì diễn giải những nỗ lực thất bại trong nhiều năm để bắt con khi là 
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sự bất lực và lãng phí của chính phủ. Báo chí thì không cưỡng nổi việc 
kể câu chuyện Chú khi Bí ần và những người có vẻ như đã tóm được 
nó như một ẩn dụ về gánh xiếc chính trị đang trình điễn ở một nơi nào 
khác trong thành phố. Đa số dân chúng chỉ đơn giản băn khoăn tự hỏi, 
cái con khi nâu đơn độc đó đã làm gì ở ngoại ô Florida, nơi rõ ràng là 
không thích hợp với nó. 

Là nhà sinh học và nhân loại học, tôi nhìn chuyện Chú khi Bí ẩn 
cùng những phản ứng mà nó gây ra qua một lăng kính khác: thấy nó 
như là điển hình của cách nhìn ngây thơ về mặt tiến hóa và không nhất 
quán của con người về vị trí của mình trong tự nhiên. Nhìn bề ngoài, 
con khi là hình ảnh thu nhỏ của hiện tượng một số loài động vật đã 
sống sót một cách kỳ diệu ra sao trong những điều kiện mà ban đầu 
chúng vốn hoàn toàn không thích nghỉ. Khi nâu tiến hóa ở Nam Á, nơi 
mà khả năng tìm các loại thức ăn đa dạng của chúng cho phép chúng 
sống ở các vùng đồng cô, hay rừng, núi. Chúng cũng sống được ở các 
làng mạc, thị trấn, thành phố và rất hay được dùng trong các phòng thí 
nghiệm. Với cái nhìn như thế, tài năng của Chú khi Bí ẩn sống sót được 
nhờ bới rắc ở Tampa sẽ chẳng có gì là đáng ngạc nhiên cả. Song, sự xác 
tín chung rằng một con mmacaque sống lang thang là không thích hợp 
với Florida đã bộc lộ mức độ nông cạn trong việc chúng ta đã áp dụng 
lối lập luận y như đối với con người chúng ta vậy. Khi xem xét sự việc từ 
quan điểm tiến hóa, thì sự hiện diện của chú khi ở Tampa cũng không 
hể phi lý hơn sự hiện diện của đại đa số con người ở nội thị, ngoại ô, và 
các môi trường hiện đại khác. 

Bạn và tôi hiện đang tổn tại ở cách rất xa cái môi trường tự nhiên 
giống như Chú khi Bí ẩn. Hơn 600 thế hệ trước, con người ở khắp mợi 
nơi đều là những người săn bắt - hái lượm. Cho tới khá gần đây thôi - chỉ 
là một chớp mắt trong thời gian tiến hóa - tổ tiên của bạn vẫn còn sống 
trong những bầy đoàn nhỏ chưa đến 50 người. Họ thường du cư từ trại 
nây sang trại khác, kiểm ăn bằng hái lượm, săn bắt, hay đánh cá. Thậm 
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chí sau khi đã phát minh ra nông nghiệp cách đây khoảng 10.000 năm, 
đa số nông dân vẫn tiếp tục sống trong các làng nhỏ, hàng ngày làm việc 
chỉ để đủ ăn cho chính mình và chẳng bao giờ tưởng tượng đến việc có 
thể sống ở những nơi mà nay rất là phổ biến như Tampa, Florida, nơi 
những thứ như ô tô, nhà vệ sinh hiện đại, máy điều hòa nhiệt độ, điện 
thoại di động và vô khối thứ thực phẩm cao cấp, giàu năng lượng khác 
bị coi là chẳng có gì đáng kể. 

Tôi rất tiếc phải cho các bạn biết rằng, cuối cùng, Chú khi Bí ẩn 
cũng bị bắt vào tháng Mười, 2012, nhưng chúng ta nên quan tàm đến 
mức nào việc đại đa số con người ngày nay, cũng giống như Chú khi Bí 
ẩn một thời, vẫn đang tổn tại trong những hoàn cảnh xa lạ mà cơ thể 
chúng ta ban đầu vốn không thích nghỉ? Trên nhiều phương điện, câu 
trả lời là “rất ít”, bởi cuộc sống ở đầu thế kỷ 21 là đã khá tốt cho một con 
người bình thường, và nói chung, giống loài chúng ta đang thịnh vượng, 
phần lớn là nhờ những tiến bộ công nghệ, y khoa và xã hội trong vài 
thế hệ gần đây. Có hơn 7 tỷ người đang sống và không ít người trong số 
họ mong đợi con cháu mình cũng sẽ sống thọ như mình, đến ít nhất là 
bảy mươi tuổi. Ngay cả những đất nước mà nghèo đói vẫn là phở biến 
cũng đã đạt được những tiến bộ to lớn: tuổi thọ trung bình dự tính ở 
Ấn Độ là dưới 50 vào năm 1970, nhưng ngày nay là trên 65!. Hàng tỷ 
người sẽ sống thọ hơn, cao lớn hơn và tận hưởng những điều kiện tiện 
nghỉ hơn cả đa số các vua chúa trong quá khứ. 

Dù đang tốt đẹp, nhưng mọi sự còn có thể tốt hơn nhiều và vẫn có 
khối lý do để lo lắng về tương lai cơ thể con người. Bên cạnh những đe 
đọa tiềm tàng của biến đổi khí hậu, ta cũng phải đối mặt với bùng nổ 
đân số ở quy mô lớn kết hợp với chuyển tiếp dịch tễ. Khi có càng nhiều. 
người sống lâu hơn và ít người chết trẻ hơn do các bệnh tật gây ra bởi. 
lây nhiễm hay thiếu ăn, thì số người trung niên và người già bị các bệnh 
kinh niên không lây nhiễm hiếm thấy hoặc chưa từng biết đến lại tăng 
rất nhanh?. Được nuông chiều không đúng cách trong cuộc sống dư thừa, 
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đa số người trưởng thành trong các nước phát triển như Mỹ và Anh đều 
cõ sức khỏe không đạt chuẩn và quá cân, và sự phổ biến của béo phì 
ở trẻ em tăng cực nhanh trên toàn cầu, báo trước rằng hàng tỷ người 
nữa sẽ trở nên có sức khỏe không đạt chuẩn và béo phì trong các thập 
kỷ tới. Sức khỏe không đạt chuẩn và quá cân, đến lượt nó, lại thường đi 
kèm với bệnh tìm mạch, đột quy, và các loại ung thư khác nhau, cũng 
như vô số loại bệnh tật kinh niên, tốn tiền như đái tháo đường type 2 
hay loãng xương. Các hình mẫu ốm yếu, bệnh tật cũng đang thay đổi 
một cách đáng lo ngại khi càng có nhiều người trên thế giới bị đị ứng, 
hen, cận thị, mất ngủ, bàn chân bẹt, và các bệnh khác. Nói một cách 
ngắn gọn, tỷ lệ chết thấp đang được thay thế bởi tỷ suất bệnh tật cao. 
Trong một chừng mực nào đó, việc dịch chuyển này đang xảy ra, bởi số 
người chết trẻ do những bệnh có thể lây nhiễm ít đi, nhưng ta không 
được nhầm lẫn các bệnh ngày càng trở nên phổ biến ở người già với các 
bệnh thực tế phát sinh từ quá trình lão hóa bình thường). Tỳ lệ chết và 
tỷ suất bệnh tật ở mọi lứa tuổi đều bị lối sống tác động đáng kể. Nam 
và nữ ở lứa tuổi 40 đến 79 nếu chăm rèn luyện thân thể, ăn nhiều rau 
quả, không hút thuốc và dùng chừng mực đồ uống có cồn, có nguy cơ 
tử vong trung bình trong độ tuổi đó chỉ bằng một phần tư những người 
có thói quen không lành mạnh". 

Tỷ lệ người mắc các loại bệnh kinh niên tăng vọt không chỉ là chỉ dấu 
cho sự leo thang của đau đớn mà còn là những đơn thuốc khủng. Hơn 
8.000 đô la Mỹ là chỉ phí hàng năm của mỗi người cho việc chăm sóc 
sức khỏe ở Mỹ, chiếm gần 18% GDP”. Phần lớn ch¡ phí này là dành cho 
việc điểu trị những bệnh có thể phòng ngừa được như đái tháo đường 
type 2 và bệnh tim rạch. Các nước khác chi ít hơn cho chăm sóc sức 
khỏe, nhưng con số này đang tăng lên với tốc độ đáng lo ngại khi các 
bệnh kinh niên leo thang (ví dụ như Pháp, hiện giờ chỉ tới khoảng 12% 
GDP cho chăm sóc sức khỏe). Trong khi Trung Quốc, Ấn Độ, và các nước 
đang phát triển khác trở nên giàu có hơn, họ sẽ đối đầu với các bệnh 
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tật này và chỉ phí cho chúng như thế nào đây? Rõ ràng là chúng ta phải 
giảm chỉ phí chăm sóc sức khỏe, và phải phát triển những phương pháp. 
chữa trị mới, rẻ hơn cho hàng tỷ người bệnh hiện tại và tương lai. Tuy 
nhiên, liệu có tốt hơn không nếu ngăn ngừa các bệnh này ngay từ đầu? 
Nhưng bằng cách nào đây? 


Những điều nói trên đưa ta trở lại với câu chuyện Chú khi Bí ẩn. Nếu nghĩ 
rằng cần phải đưa chú khi đi khỏi vùng nội thị Tampa, nơi vốn không 
phù hợp với nó, thì chúng ta cũng nên đưa những người láng giểng cũ 
của nó, là con người, trở lại với trạng thái sinh học bình thường của tự 
nhiên. Kể cả khi con người, giống như loài khi nâu, có thể sống và nhân 
giống được trong rất nhiều môi trường khác nhau (bao gồm cả nội thị 
và phòng thí nghiệm), thì liệu ta sẽ có sức khỏe tốt hơn không nếu ăn 
những thức ăn mà ta vốn thích nghỉ và rèn luyện như tổ tiên chúng ta? 
Logic là sự tiến hóa thoạt đầu đà làm con người thích nghi để sống sót và 
sinh sôi nảy nở với cuộc sống săn bắt - hái lượm chứ không phải là các 
nông dân hay công nhân trong các nhà máy hay nhân viên văn phòng, 
đã truyển cảm hứng cho sự vận động ngày càng gia tăng của con người 
ăn lông ở lỗ hiện đại. Những môn đồ của quan điểm này đoan chắc rằng 
bạn sẽ khỏe mạnh và hạnh phúc hơn nếu ăn uống và vận động như các 
cụ tổ của bạn ở Thời kỳ Đồ đá. Bạn có thể bát đầu bằng cách chấp nhận 
một “thực đơn cổ sinh học” Ăn nhiều thịt (động vật ăn cỏ, dĩ nhiên), quả 
hạch, quả, hạt và cây có lá, tránh xa mọi loại thực phẩm được chế biến 
với đường và tinh bột. Nếu bạn thực sự nghiêm túc, hãy bổ sung thêm 
vào thực đơn các loại sâu bọ, không bao giờ ăn ngũ cốc, các sản phẩm 
bơ sửa hoặc bất cứ thứ gì chiên rán. Bạn cững có thể kết hợp thêm các 
hoạt động Thời Đồ đá vào chương trình hàng ngày của mình. Đi bộ hoặc 
chạy 10 km hàng ngày (chân trần, dĩ nhiên), vài lần trèo cây, đuổi sóc 
trong công viên, ném đá, tránh ngồi ghế, và ngủ trên giường gỗ thay vì 
giường đệm. Công bằng ra mà nói, những người biện hộ cho lối sống 
nguyên thủy không hề chủ trương bạn phải bỏ việc, chuyển đến sống 
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ở sa mạc Kalahari và từ bỏ mọi tiện nghỉ hiện đại như nhà vệ sinh, ô 
tô, hay Internet (nhất thiết phải có để đưa lên blog những trải nghiệm 
Thời Đồ đá mà bạn muốn chia sẻ với những người đồng cảm). Họ chỉ 
khuyến cáo bạn hày nghĩ lại về cách bạn sử dụng cơ thể mình, đặc biệt 
về cái bạn ăn và cách bạn tập luyện. 

Nhưng liệu họ có đúng không? Nếu lối sống gần với Thời Đồ đá hơn 
làm cho bạn khỏe mạnh hơn một cách rõ rệt, thế thì tại sao lại không 
có nhiều người theo đuổi lối sống đó? Mặt trái của nó là gì? Ta nên chọn 
thức ăn gì, hoạt động nào và loại bỏ những gì? Mặc dù điểu hiển nhiên 
là con người rất kém thích nghỉ với việc nhổi nhét quá nhiều những đồ 
ăn vặt tạp nham và ngồi uể oải cả ngày trên ghế dựa, các cụ tổ chúng 
ta cũng không tiến hóa để ăn những động thực vật được nuôi trổng, 
đọc sách, dùng thuốc kháng sinh, uống cà phê, và chạy chân trần trên 
đường phố rắc đầy mảnh thủy tỉnh. 

Chính những chuyện này và cả những vấn để khác nữa đã đặt ra 
một câu hỏi căn bản nằm ở trung tâm cuốn sách này: Cơ thể con người 
sinh ra thích nghỉ với những gì? 

Đó là một câu hỏi có tính thách đố sâu sắc, đòi hỏi cách tiếp cận 
đa chiều mà một trong số đó là sự khám phá câu chuyện tiến hóa của. 
cơ thể con người. Tại sao và bằng cách nào mà cơ thể chúng ta lại tiến 
hóa theo cách như giờ ta đang có? Chúng ta tiến hóa để ăn thức ăn gì? 
Chúng ta tiến hóa để hoạt động như thế nào? Tại sao ta có não lớn, không 
có lông, bàn chân có vòm cung và các đặc điểm rõ rệt khác? Như ta sẽ 
thấy, câu trà lời cho tất cả những câu hỏi này là rất quyến rũ, thường 
có tính cách giả định và đôi khi là phản trực giác. Tuy nhiên, chiếm vị 
trí hàng đầu là việc xem xét một câu hỏi sâu sắc và gai góc hơn, đó là 
“thích nghỉ” mang ý nghĩa gì? Thực chất, khái niệm thích nghỉ là cực 
kỳ tính tế để định nghĩa và áp dụng. Chỉ bởi vì việc chúng ta tiến hóa 
để ăn những thức ăn nhât định hoặc làm những hoạt động nhất định 
không có nghĩa là chúng tốt cho chúng ta, hay những thức ăn khác hoặc 
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hoạt động khác là không tốt hơn. Do vậy, trước khi bàn câu chuyện về 
cơ thể người, ta hãy xem xét khái niệm thích nghi xuất phát từ thuyết 
chọn lọc tự nhiên như thế nào, thuật ngữ đó thực sự có ý nghĩa gì và nó 
liên quan với cơ thể chúng ta hôm nay ra sao. 


Chọn lọc tự nhiên uận bành như thế nào? 


Giống như vấn để giới tính, tiến hóa cũng thường khơi gợi những tranh 
luận rất gay gắt từ những người thuộc giới chuyên môn và những người 
coi đó là việc sai trái và nguy hiểm đến nồi họ tin rằng không nên dạy 
nó cho trẻ nhỏ. Tuy nhiên, bất chấp những tranh cãi và sự đốt nát đẩy 
cảm tính như vậy, ý tưởng cho rằng sự tiến hóa đã thực sự diễn ra là 
điều không thể tranh cãi. Tiến hóa đơn giản là biến đổi theo thời gian. 
Ngay cả những môn đồ cúng đầu nhất của sáng thế luận cũng phải thừa 
nhận rằng trái đất và các giống loài trên đó không phải là bất biến. Vào 
thời mà Darwin xuất bản cuốn Nguổn gốc các loài năm 1859, các nhà 
khoa học đã biết rằng một số khu vực trước kia của đáy đại đương chứa 
đầy các vỏ sò và hóa thạch sinh vật biển, bằng cách nào đó, đã đột khởi 
thành những dãy núi cao. Những phát hiện về hóa thạch voi mamoth 
và các sinh vật đã tuyệt chủng khác đã chứng tỏ rằng thế giới đã biến 
đổi một cách sâu sắc. Cốt lõi của thuyết Darwin là sự giải thích tường 
tận đến kinh ngạc về sự tiến hóa đã xảy ra như thế nào thông qua chọn 
lọc tự nhiên mà không cần qua một trung gian nào đó. 

Chọn lọc tự nhiên là quá trình khá đơn giản, về cơ bản là kết quả của 
ba hiện tượng phổ biến. Đầu tiên là sự biến dị: mỗi cá thể khác với các 
thành viên khác của cùng một loài. Gia đình bạn, hàng xóm của bạn và 
những người khác, khác nhau rất nhiều về cân nặng, chiều dài chân, 
đáng mũi, tính cách, vv. Thứ đến là tính đi truyền: một vài biến dị là do 
được di truyền mà có, vì bố mẹ truyền lại gene của mình cho con họ. 
Chiểu cao của bạn được di truyền nhiều hơn là tính cách, và ngôn ngữ 
của bạn nói thì không hể có tính đi truyền chút nào. Thứ ba và cuối cùng 
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là thành công sinh sân sai biệt: mọi cơ thể sống, bao gồm cả con người, 
khác nhau ở chỗ sình ra bao nhiêu con cháu, để chúng, đến lượt mình, 
sống để sinh sản. Thông thường, sự sai biệt trong thành công sinh sản 
có vẻ là rất nhỏ bé và không quan trọng (em trai tôi có hơn tôi một đứa 
con), nhưng những sai biệt này có thể mạnh mẽ và đáng kể khí những 
cá thể cần chiến đấu hay cạnh tranh để sống sót và sinh sản. Mỗi mùa 
đông, khoảng 30 đến 40% số sóc ở vùng tôi sống bị chết, và cũng với 
một tỷ lệ tương ứng con người cũng chết trong các nạn đói lớn hay dịch 
lớn. Cái Chết Đen đã từng quét sạch ít nhất một phần ba dân số châu 
Âu trong khoảng giữa 1348 và 1350. 

Nếu bạn đồng ý rằng biến dị, di truyền và thành công sinh sản sai 
biệt xảy ra, thì bạn cũng phải thừa nhận rằng chọn lọc tự nhiên đã xảy 
ra, bởi vì hậu quả không tránh khỏi của sự kết hợp những hiện tượng 
trên là chọn lọc tự nhiên. Dù có thích hay không, chính là chọn lọc tự 
nhiên đã xảy ra. Nói một cách chính thức, chọn lọc tự nhiên xảy ra khi 
các cá thể có biến dị di truyển, có số lượng con cháu sống sót khác với 
các cá thể khác trong cộng đồng (nói cách khác, chúng khác biệt vì tính 
thích ứng tương đối của chúng)”. Chọn lọc tự nhiên xảy ra thường xuyên. 
nhất và mạnh mẽ nhất khi một cá thể thừa hường những biến dị hiếm, 
có hại, như bệnh rối loạn đông máu (sự mất khả năng tạo ra cục máu 
đông), làm suy yếu khả năng sống sót và sinh sản của cá thể. Những nét 
tiêu biểu này dường như ít có khả năng truyền lại cho thể hệ sau, do đó 
làm giảm thiểu hoặc hạn chế chúng trong cộng đồng dân cư. Loại bộ 
lọc như thế được gọi là chọn lọc âm tính và thường dẫn đến sự không 
thay đổi theo thời gian trong một quần thể cư dân, tức là duy trì nguyên. 
trạng. Tuy nhiên, thỉnh thoảng, một chọn lọc dương tính xảy ra khi một 
cá thể tình cờ thừa hưởng một thích nghi, một đặc tính di truyền mới, 
giúp nó sống sót và sinh sản tốt hơn những kẻ cạnh tranh. Các đặc điểm 
thích nghi, từ trong bản chất của chúng, có xu hướng tăng tần suất từ 
thế hệ sang thế hệ, gây ra sự thay đổi theo thời gian. 
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Nhìn bể ngoài, sự tiến hóa có vẻ như một khái niệm dễ hiểu, có thể 
dễ dàng áp dụng tương tự cho con người, Chú khi Bí ẩn và các thực thể 
sống khác. Nếu một giống loài đã tiến hóa - tức là có thể đoán chừng 
rằng đã “thích nghỉ” với một chế độ ăn uống hay môi trường sống cụ 
thể - thì các thành viên của loài đó phải thành công nhất với thức ăn 
đó và hoàn cảnh sống đó. Chúng ta khòng mấy khó khăn chấp nhận 
rằng, loài sư tử chẳng hạn, là thích nghi với đồng cỏ châu Phi hơn 
là rừng nhiệt đới, hoang đảo hay vườn thú. Với cùng một logic đó, 
nếu sư tử thích nghi được, nên hoàn toàn phù hợp với Vườn quốc gia 
Serengeti, thì con người liệu có thích nghi, và do đó thích hợp nhất 
với cuộc sống săn bắt - hái lượm không? Do nhiều nguyên nhân, câu 
trả lời là “không nhất thiết” và việc suy xét xem bằng cách nào và tại 
sao lại như vậy đã có những chia rẽ sâu sắc trong lý giải về cách thức 
mà câu chuyện tiến hóa của cơ thể con người liên quan tới hiện tại 
và tương lai của nó. 


Khái niệm gai góc uề thícb nghỉ 


Cơ thể của bạn có hàng ngàn thích nghĩ dễ thấy. Tuyến mồ hôi giúp bạn 
mát mẻ, bộ não giúp bạn tứ duy và các enzyme của ruột giúp bạn tiêu 
hóa. Những thuộc tính này là những thích nghỉ bởi vì chúng là những 
đặc điểm đã được hình thành bởi chọn lọc tự nhiên, là hữu ích, được dì 
truyền lại và hỗ trợ sự sống còn cũng như sinh sản. Chúng ta thường 
không coi trọng những thích nghỉ này và chỉ thấy giá trị của chúng 
khi chúng không hoạt động nữa. Ví dụ, bạn có thể coi ráy tai là một 
thứ phiền phức vô dụng, nhưng những bài tiết này là cực kỳ hữu ích vì 
chúng ngăn cho tai khỏi nhiễm bệnh. Song, không phải mọi đặc điểm 
của cơ thể ta đều là thích nghỉ (theo tôi, có thể cái lúm đồng tiển trên 
má, lông mũi hay cái ngáp là chẳng có tác dụng gì cả), và có rất nhiều 
chức năng thích nghỉ theo lối khác thường hay khó dự đoán. Để đánh 
giá những gì ta thích nghỉ đòi hỏi phải nhận diện được những thích 
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nghỉ thực và giải thích được sự thích đáng của chúng. Tuy nhiên, điểu 
đó nói thì đễ hơn làm. 

Vấn để đầu tiên là nhận điện những đặc điểm nào là thích nghi và 
†ại sao. Hãy xem bộ gene của bạn, đó là một chuỗi gồm khoảng ba tỷ cặp 
phân tử (được gọi là cặp base), mã hóa cho khoảng hơn hai mươi ngàn 
gene. Mỗi khoảnh khắc trong đời bạn, hàng ngàn tế bào trong cơ thể 
bạn đang tái tạo hàng tỷ cặp base như vậy, mỗi lần với độ chính xác gần 
như hoàn hảo. Theo logic có thể suy ra rằng hàng tỷ những dãy mã đó 
đều là những thích nghỉ có tầm quan trọng sống còn, nhưng hóa ra gần 
một phần ba hệ gene của bạn không có chức năng rö ràng nào nhưng 
vẫn tổn tại, bởi vì nó được thêm vào mà không rõ lý do hay đã đánh mất 
chức năng của nó vĩnh viễn®. Kiểu hình của bạn (các nét tiêu biểu quan 
sát được như màu mắt hay kích thước ruột thừa) cũng thừa mứa những 
đặc điểm mà ngày xưa có lẽ đã từng đóng vai trò quan trọng nhưng giờ 
không có nữa, hoặc chúng đơn giản là những sản phẩm phụ trên con 
đường bạn phát triển. Răng khôn của bạn (nếu bạn vẫn còn) tồn tại bởi 
vì bạn được di truyền, và chúng ảnh hưởng đến khả năng sống sót cũng 
như khả năng sinh sản của bạn không hơn gì nhiều đặc điểm khác bạn 
cũng có, chẳng hạn như ngón cái mềm dẻo có thể uốn gập lại được, hay 
đái tai dính liền với da má hay có đầu vú nếu bạn là nam. Do vậy, sẽ là 
sai lầm nếu coi tất cả các đặc điểm đều là những thích nghi. Hơn nữa, 
trong khi đễ dàng tạo dựng những chuyện “như thể hiển nhiên” (chưa 
được kiểm chứng) về giá trị thích nghi của mỗi đặc điểm (như một ví 
đụ vô lý là mũi tiến hóa để mang kính, chẳng hạn) thì khoa học thận 
trọng cần kiểm chứng xem liệu những đặc điểm cụ thể đó có thực sự 
là thích nghỉ hay không!?. 

Mặc dù những đặc điểm thích nghi không đến nỗi phổ biến và để 
đàng nhận diện như bạn tưởng, nhưng dù sao chúng vẫn có đầy trong 
cơ thể bạn. Tuy nhiên, cái làm cho một thích nghỉ trở nên thực sự thích 
nghỉ (tức là, nó cải thiện khả năng sống sót và sinh sản của cá thể) 
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thường phự thuộc vào hoàn cảnh. Nhận thức này, thực tế, là một trong 
những thấu hiểu sâu sắc có tính then chốt mà Darwin có được trong 
chuyến đi vòng quanh thế giới nổi tiếng của ông trên con tàu Beagle. 
Darwin suy ra (sau khi ông trở về London) rằng các biến thể ở mỏ loài 
chim họ sẻ ở quần đảo Galapagos là những thích nghi để ăn các thức 
ăn khác nhau. Vào mùa ẩm ướt, mỏ dài hơn và mảnh hơn giúp lũ sẻ ăn. 
các thức ăn ưa thích như quả xương rồng hay những con ve, nhưng vào 
mùa khô, mỏ ngắn và to hơn giúp chúng ăn những thức kém ngon hơn 
như hạt cây, cứng hơn và nghèo dinh dưỡng hơn''. Hình mỏ, vốn là thứ 
được di truyền và khác nhau trong một quần thể, do vậy, là đối tượng 
của chọn lọc tự nhiên trong loài chim họ sẻ ở Galapagos. Do thời tiết 
mưa biến thiên theo mùa và theo năm, lũ sẻ mỏ dài sẽ sinh đẻ ít hơn 
trong các đợt khô hạn, và lũ sẻ mỏ ngắn sẽ có ít con hơn vào thời kỳ ẩm 
ướt, làm cho tỷ lệ giữa mỏ ngắn mỏ dài thay đổi. Những quá trình giống 
như thế cũng được áp dụng cho các giống loài khác, kể cả loài người. 
Nhiều biến thể của con người như chiều cao, dáng mũi, năng lực tiêu 
hóa những thức ăn như sữa chẳng hạn, là di truyền và được tiến hóa 
trong một số cộng đồng dân cư do hoàn cảnh môi trường đặc trưng. Ví 
dụ, đa trắng chẳng hạn, không bảo vệ cho khỏi cháy nắng nhưng giúp 
cho các tế bào dưới da tổng hợp đủ vitamin D trong mỗi trường ôn đới 
có mức bức xạ cực tím thấp vào mùa đông `2. 

Vậy nếu thích nghi phụ thuộc vào hoàn cảnh, thì hoàn cảnh nào là 
quan trọng nhất? Đến đây, mọi sự có vẻ lắt léo hơn theo lối nhân quả. 
Bởi vì sự thích nghị, theo định nghĩa, là những đặc tính giúp bạn có 
nhiều con cháu hơn người khác trong cùng cộng đồng, suy ra là sự 
chọn lọc để thích nghỉ sẽ có uy lực nhất khi số lượng hậu duệ sống sót 
của bạn có khả năng thay đổi nhiều nhất. Nói một cách nôm na, thích 
nghi sẽ tiến hóa mạnh nhất khi gặp hoàn cảnh khó khăn. Ví dụ, tổ tiên 
của bạn cách đây 6 triệu năm chủ yếu là ăn quả cây, nhưng điều đó 
không có nghĩa là hàm răng của họ chỉ thích hợp để ăn vả và nho. Nếu 
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những cơn hạn hán hiếm hoi nhưng đữ đội làm cho quả cây cạn kiệt, 
thì những cá thể có răng hàm to hơn, khỏe hơn, nhai được những thứ 
tệ hơn, như lá cây, cành nhánh, rễ cúng, sẽ có lợi thế chọn lọc mạnh mẽ. 
Cũng tương tự, xu hướng khá phổ biến thèm thức ăn giàu dinh dưỡng 
như bánh ngọt hay bánh kẹp phô mai và dự trữ năng lượng thừa dưới 
dạng mỡ là một thích nghi xấu trong điều kiện dư thừa thường xuyên 
ngày nay, nhưng ngày xưa là lợi thế ghê gớm khi thức ăn khó kiếm và 
nghèo dinh dưỡng. 

Thích nghỉ cũng có giá của nó. Được cái này thì mất cái kia. Thêm 
nữa, khi các điều kiện thay đổi không thể tránh được, cái tương quan 
được, mất cũng không tránh khỏi phải thay đổi theo, tùy thuộc hoàn 
cảnh. Trong các loài sẻ Galapagos, mỏ lớn khó ăn xương rồng hơn, mỏ 
bé khó ăn hạt cứng hơn, còn mỏ vừa thì khó ăn cả hai loại thức ăn đó. 
Còn với con người, chân ngắn thì tốt cho giữt nhiệt trong khí hậu lạnh, 
nhưng bất lợi khi đi bộ hay chạy đường dài. Hậu quả của những thỏa 
hiệp này và những thỏa hiệp khác nữa là chọn lọc tự nhiên hiếm khi 
hoàn hảo, nếu không muốn nói là không bao giờ, vì môi trường luôn 
luôn biến đổi. Khi lượng mưa, nhiệt độ, thức ăn, thú sản mổi, con mồi, 
và các yếu tố khác dịch chuyển và biến thiên theo mùa, theo năm, và 
trong thời gian dài hơn nữa, thì giá trị thích nghi của mỗi đặc điểm 
cũng sẽ thay đổi theo. Những thích nghỉ của mỗi cá thể do vậy, là một 
sản phẩm không hoàn hảo của một chuỗi vô tận các thỏa hiệp thay đổi 
thường xuyên. Chọn lọc tự nhiên liên tục ép các cơ thể về phía tối ưu, 
nhưng tối ưu lại hầu như là điểu luôn không thể đạt tới. 

Sự hoàn hảo có thể là không bao giờ đạt được, nhưng cơ thể thực 
hiện chức năng rất tốt trong một dải rộng các hoàn cảnh bởi vì cách mà 
sự tiến hóa tích lũy những thích nghĩ trong cơ thể rât giống với cách mà 
có lẽ bạn thường dùng để cất giữ những đồ dùng nhà bếp mới, sách vở 
hay quần áo. Cơ thể bạn là một mớ tạp nham các thích nghỉ tích lũy từ 
hàng triệu năm. Hình ảnh tương tự cho mớ hổ lốn này là tấm giấy da 
cừu thời cổ, đã được viết lên nhiều lần, nên chứa đựng bao nhiêu lớp chữ 
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viết đè lên nhau, lẫn lộn theo thời gian, mà lớp chữ bể mặt đã mòn xơ, 
mất nét. Giống tấm giấy đa cửu, một cơ thể chứa đựng rất nhiều thích 
nghi cùng họ với nhau, đôi khi xung đột, nhưng khi khác lại kết hợp với 
nhau để giúp bạn thực hiện chức năng một cách hiệu quả trong những 
dải điều kiện rất rộng. Hãy thử xem chế độ ăn uống của bạn. Răng người 
thích nghi tuyệt vời cho ăn quả vì chúng ta tiến hóa từ khi không đuôi, 
nhưng lại cực đở để ăn thịt sống, đặc biệt là thịt dai. Sau này, chúng ta 
tiến hóa những thích nghi khác, chẳng hạn như khả năng chế tạo công 
cụ đá và nấu nướng nên giờ chúng ta mới ăn được thịt, quả đừa, cây 
tầm ma, và hầu như tất cả các thức không độc khác. Những thích nghĩ 
tương tác nhiều lớp, tuy nhiên, đôi khi lại dẫn tới thỏa hiệp. Như các 
chương sau này của cuốn sách sẽ tìm hiểu, con người tiến hóa để thích 
nghỉ với việc đi và chạy ở tư thế đứng thằng, nhưng cái đó sẽ hạn chế 
khả năng chạy nước rút và leo trèo lanh lợi của chúng ta. 

Điểm cuối cùng và quan trọng nhất về thích nghi thực sự là một cảnh 
báo mang tính quyết định: không một cơ thể nào thích nghỉ ngay từ 
đầu để khỏe mạnh, sống lâu, hạnh phúc hay để đạt được rất nhiều mục 
tiêu khác mà con người phấn đấu. Hãy nhớ rằng, thích nghi là những 
đặc điểm hình thành bởi chọn lọc tự nhiên nhằm thúc đẩy thành công 
tương đối về mặt sinh sản (tình trạng sung sức). Hệ quả là, thích nghỉ 
tiến hóa để làm tăng sức khỏe, sống thọ, và hạnh phúc chỉ tới mức độ mà 
những phẩm chất đó có lợi cho khả năng của một cá thể có nhiều hậu duệ 
sống sót hơn, Trở lại với một chủ đề trước đây, con người tiến hóa theo 
hướng béo phì không chỉ bởi vì mỡ thừa giứp chúng ta khỏe hơn, mà 
còn vì nó làm tăng khả năng sinh sản. Cũng tương tự, khuynh hướng 
của giống loài chúng ta bay lo lắng, khắc khoải, và trầm cảm gây ra 
nhiều đau khổ, bất hạnh, nhưng chúng chính là những thích nghi cổ 
xưa để tránh khỏi hay đối mặt với nguy hiểm. Và ta không chỉ tiến hóa 
để hợp tác, sáng tạo, giao tiếp và dung dưỡng, mà còn lừa đảo, trộm cắp, 
lừa đối và sát nhân. Điểm mấu chốt là có rất nhiều thích nghỉ của con 
người không nhất thiết tiến hóa để hỗ trợ sức khỏe thể chất và tỉnh thần. 
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Nói chung, cố trà lời câu hỏi “Con người thích nghỉ với những gì?”, 
thật nghịch lý, là một việc vừa đơn giản lại vừa viển vông. Một mặt, câu 
trả lời căn bản nhất là con người thích nghí để có càng nhiều con, cháu, 
chất, chít càng tốt! Nhưng mặt khác, việc cơ thể của chúng ta chuyển 
giao như thế nào cho thế hệ tiếp theo là điều hoàn toàn không đễ hiểu. 
Bởi lịch sử tiến hóa phức tạp của bạn, bạn không thích nghỉ với chỉ một 
chế độ ăn uống, một môi trường sống, một hoàn cảnh xã hội, hay chế 
độ luyện tập nhất định. Trên quan điểm tiến hóa mà nói, không bao giờ 
có những thứ như là sức khỏe tối ưu. Kết quả là, con người - giống như 
Chú khi Bí ẩn, người bạn của chúng ta - khóng chỉ sống sót mà đôi khi 
còn sống tốt trong những điều kiện xa lạ mà chúng ta không được tiến 
hóa để thích nghí (như các vùng ngoại ô Florida, Hoa Kỳ, chẳng hạn). 

Nếu tiến hóa cung cấp cho ta những chỉ dẫn không dễ làm theo để 
có được sức khỏe tối ưu hay phòng ngừa được bệnh tật, vậy thì tại sao 
một ai đồ quan tâm tới tình trạng sức khỏe của mình lại phải suy nghĩ 
xem cái gì đã từng xảy ra trong quá trình tiến hóa của loài người? Sao 
giống khi không đuôi, người Neanderthal, và những nông dân thời Đồ 
đá Mới lại liên quan đến cơ thể của bạn? Tôi có thể nghĩ đến hai câu trả 
lời rất quan trọng, một hàm chứa quá khứ tiến hóa, một liên quan đến 
hiện tại và tương lai tiến hóa. 


Tại sao tiến bóa của loài người trong quá khứ 
lại quan trọng? 


Mỗi người và mỗi cơ thể có câu chuyện của riêng mình. Cơ thể của bạn 
thực ra có đến vài câu chuyện. Một là câu chuyện về đời bạn, tiểu sử 
của bạn: cha mẹ bạn là ai, họ gặp nhau như thế nào, bạn lớn lên ở đâu 
và cơ thể bạn được nhào nặn như thế nào theo những thăng trầm của 
đời sống. Câu chuyện kia là về tiến hóa: chuỗi dài các sự kiện đã làm 
biến đổi cơ thể của tổ tiên bạn từ thế hệ này sang thế hệ khác qua hàng 
triệu năm, và chúng đã làm cơ thể bạn trở nên khác với Hømo erectus 
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(người đứng thẳng), với cá, với ruồi giấm". Cả hai câu chuyện đều đáng 
để tìm hiểu, và chúng chia sẻ một số yếu tố chung: tính cách (gồm cả 
tính cách được coi là thiện và ác), những thiết đặt, những sự kiện ngẫu 
nhiên, thành quà, và nỗi khổ cực'*. Cả hai cũng đều có thể tiếp cận 
khi sử dụng phương pháp khoa học bằng cách đóng khung chúng như 
những giả thuyết mà các sự kiện và các giả định của chúng đều có thể 
truy vấn hoặc bác bỏ. 

Lịch sử tiến hóa của cơ thể con người là một câu chuyện huyên thuyên 
thú vị. Một trong những bài học giá trị nhất là, chúng ta không phải là 
một giống loài tất yếu phải xuất hiện: nếu hoàn cảnh khác đi, dù chỉ 
chút ít, thì ta đã là một tạo vật rất khác (hoặc là ta có thể đã hoàn toàn 
không tổn tại trên đời). Với nhiều người, tuy nhiên, nguyên nhân chính 
yếu để kể câu chuyện về cơ thể cơn người là để soi tỏ lý do tại sao ta lại 
là ta. Tại sao ta lại có não lớn, chân dài, lỗ rốn lộ, và những nét đặc biệt 
riêng khác? Tại sao ta lại đi chỉ bằng hai chân và giao tiếp bằng ngôn 
ngữ? Tại sao ta lại hợp tác với nhau nhiều đến vậy và tại sao lại nấu 
ăn? Một lý do thực tế, cấp bách và có nhiều liên quan để xem xét cách. 
mà con người tiến hóa là để giúp đánh giá xem con người thích nghỉ 
và không thích nghỉ với cái gì, do đó giải thích vì sao ta đau ốm. Đến 
lượt mình, việc đánh giá xem vì sao ta đau ốm lại vô cùng cần thiết để 
phòng ngừa và điểu trị bệnh. 

Đểhiểu rõ giá trị của logic này, hãy xem ví dụ về bệnh đái tháo đường 
type 2, một loại bệnh hầu như có thể phòng ngừa được hoàn toàn mà 
hiện đang lan rộng toàn cầu. Bệnh này phát ra khi tế bào trên toàn bộ cơ 
thể ngừng đáp ứng với insulin, một loại hormone có chức năng chuyển 
đường ra khỏi máu và dự trữ nó dưới dạng mỡ. Khi mất khả năng phản 
ng với insulin, cơ thể bắt đầu phản ứng như một hệ thống sưởi bị hỏng, 
không thể cấp nhiệt từ lò sưởi tới mọi nơi trong nhà, lò sưởi sẽ bị quá 
nhiệt, còn cả nhà thì lạnh ngắt. Với bệnh đái tháo đường, đường máu 
sẽ tăng cao, kích thích tuyến tụy sản sinh insulin nhiều hơn, nhưng vô 
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ích. Sau vài năm, tuyến tụy mệt mỏi không thể sinh ra đủ insulin nữa, 
và mức đường máu trở nên thường xuyên cao. Đường máu quá cao gây 
nhiễm độc và gây ra những vấn để khủng khiếp cho sức khỏe, kết quả là 
cái chết. May thay, y học đã đạt trình độ khá cao trong việc nhận biết và 
điều trị các triệu chứng của bệnh, giúp hàng triệu bệnh nhân đái tháo 
đường sống thêm hàng thập kỷ. 

Nhìn bể ngoài, lịch sử tiến hóa của cơ thể người đường như không 
liên quan gì tới việc điều trị bệnh nhân đái tháo đường type 2. Vì các 
bệnh nhân này cần chăm sóc cấp bách và tốn kém, hàng ngàn nhà khoa 
học đang phải nghiên cứu cơ chế gây ra bệnh, kiểu như tại sao chứng 
béo phì lại làm cho những tế bào nhất định trở nên kháng insulin, các 
tế bào sinh insulin ở tuyến tụy phải làm việc quá sức đã ngừng hoạt 
động như thế nào, và làm sao mà những gene nhất định chỉ làm cho 
một số người mắc bệnh nhưng số khác lại không. Những nghiên cứu 
như thế là rất cần thiết cho việc điểu trị hiệu quả hơn. Nhưng còn việc 
phòng ngừa bệnh ngay từ đầu? Để phòng ngừa một bệnh hay bất kỳ 
vấn để phức tạp nào khác người ta không chỉ cẩn biết cơ chế gây bệnh 
một cách gần đúng, mà còn cẩn biết gốc rễ sâu kín của nó. Tại sao điểu 
đó xảy ra? Trong trường hợp đái tháo đường type 2, tại sao con người 
lại dễ mắc bệnh này như vậy? Tại sao cơ thể chúng ta đôi khi lại kém. 
còi như vậy trong việc đối đầu với lối sống hiện đại đến nỗi bị mắc đái 
tháo đường type 2? Tại sao một số người lại để mắc bệnh hơn những 
người khác? Tại sao chúng ta lại không làm được tốt hơn việc khuyến 
khích người ta đùng những thức ăn có lợi hơn cho sức khỏe và chăm 
tập luyện hơn để phòng ngừa bệnh tật? 

Những cố gắng để trả lời cho những câu hỏi này và những tại sao khác 
buộc chúng ta phải xem xét lịch sử tiến hóa của cơ thể người. Không ai 
từng nêu ra yêu cầu cấp bách này hay hơn nhà di truyền học hàng đầu 
Theodosius Dobzhansky, người có câu nói nổi tiếng: “Trong sinh học, 
không gì có ý nghĩa trừ khi được rọi sáng bằng thuyết tiến hóa”'° Tại 
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sao? Bởi vì sự sống nhất thiết là một quá trình mà các thực thể sống 
sử dụng năng lượng để tạo ra thêm các thực thể sống. Do đó, nếu bạn 
muốn biết tại sao bạn nhìn, hoạt động, và ốm đau khác với ông bà bạn, 
hàng xóm của bạn, hay Chú khi Bí ẩn, bạn cần phải biết lịch sử sinh 
học - chuỗi dài đằng đặc các quá trình - mà vì nó, bạn, hàng xóm của 
bạn, và con khi trở thành những sinh vật khác biệt. Thêm nữa, những 
chỉ tiết quan trọng của câu chuyện này lặp đi lặp lại rất, rất nhiều thế 
hệ. Những thích nghỉ đù loại của cơ thể bạn đã từng được lựa chọn để 
giúp tổ tiên bạn sống sót và sinh sản thành vô số những hiện thân xa 
xôi, không chỉ là người săn bắt - hái lượm, mà còn là cá, khi, khi không 
đuôi, người vượn phương Nam, và gần nhất là người làm nông. Những 
thích nghỉ như vậy giải thích và ràng buộc cách mà cơ thể của bạn thực 
hiện những chức năng thông thường dưới dạng cách thức mà bạn tiêu 
hóa, suy nghĩ, sinh sản, ngủ, đi, chạy và các hoạt động khác nữa. Do 
đó mà việc xem xét lịch sử tiến hóa lâu đài của cơ thể giúp giải thích vì 
sao bạn và những người khác bị bệnh hay đau khi bạn hành động theo 
lối mà bạn không thích nghỉ hoặc không đủ thích nghi. 

Trở lại với vấn để tại sao người ta bị mắc đái tháo đường type 2: câu 
trả lời không nằm riêng ở cơ cấu tế bào hay di truyền làm người ta dễ 
mắc bệnh. Nhìn sâu hơn, đái tháo đường là một vấn để ngày càng trở 
nên nghiêm trọng, bởi vì cơ thể người, giống như những động vật linh 
trưởng bị bắt giữ, vốn ban đầu đã phải thích nghĩ với những điểu kiện 
rất khác nhau, khiến chúng ta không đủ thích nghỉ để đối mặt với chế 
độ ăn uống hiện đại và thiếu hoạt động thể chất'*. Hàng triệu năm tiến 
hóa đà tô ra có lợi cho các bậc tổ tiên, những người tửng thèm muốn 
những thức ăn giàu năng lượng, kể cả carbonhydrate đơn như đường, 
vốn rất hiếm hoi và đã gắng dự trữ rất hiệu quả calorie dư thừa dưới 
dạng mỡ. Thêm nữa, nếu có thì cùng rất ít các tổ tiên xa xưa của bạn 
có cơ hội mắc đái tháo đường do ít hoạt động thể chất và ăn uống quá 
nhiều soda với bánh rán. Hiển nhiên, tổ tiên chúng ta cũng đã không 
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phải trải qua sự chọn lọc gay gắt để thích nghí với những nguyên nhân 
gây ra các bệnh tật hiện đại khác như bệnh xơ cứng động mạch, loãng 
xương, và cận thị. Câu trả lời căn bản cho câu hỏi vì sao có nhiều người 
đến thế mắc những chứng bệnh mà trước đây ít thấy, đó là có nhiều đặc 
điểm cơ thể đã thích nghỉ trong môi trường chúng ta tiến hóa, nhưng 
trở nên không thích nghĩ nữa trong môi trường sống hiện đại mà chúng 
ta tạo ra. Ý tưởng này, được gọi là giả thuyết bất tương hợp (mismatch 
hypothesis), là cốt lõi của ngành y học tiến hóa mới xuất hiện, ứng dụng 
sinh học tiến hóa vào sức khỏe và bệnh tật'”. 

Giả thuyết bất tương hợp là trọng tâm của phần hai cuốn sách này, 
nhưng để hình dung những bệnh nào là hay không là kết quả của sự 
bất tương hợp tiến hóa, thì cần nhiều hơn là chỉ xem xét bể ngoài nông 
cạn của sự tiến hóa con người. Một vài áp dụng quá giản đơn của giả 
thuyết bất tương hợp gợi ý rằng, do loài người tiến hóa để trở thành 
người săn bắt - hái lượm, nên chúng ta thích nghi tốt nhất với lối sống 
săn bắt - hái lượm. Kiểu suy nghĩ này có thể dẫn người ta đến một 
giải pháp ngây thơ dựa trên những gì mà người Bushmen ở Kalahari 
và người Inuit ở Alaska ăn và làm mà ta quan sát thấy. Một vấn để là 
những người săn bắt - hái lượm tự thân họ không phải luôn luôn khỏe 
mạnh, và họ khác nhau rất nhiều, phần lớn bởi vì họ sống ở rất nhiều 
môi trường khác nhau, như sa mạc, rừng mưa, rừng cây, lãnh nguyên 
vùng cực. Không hể có một lối sống săn bắt - hái lượm lý tướng, hoàn 
hảo. Quan trọng hơn, như đã thảo luận ở trên, chọn lọc tự nhiên không, 
nhất thiết làm cho người săn bắt - hái lượm (hay bất cứ sinh vật nào 
khác) trở nên khỏe mạnh, mà thay vào đó, làm choơ có nhiều con nhất để 
đến lượt chúng, tiếp tục duy trï nòi giống. Cũng đáng để nhắc lại rằng 
cơ thể con người, (gồm cả người săn bắt - hái lượm) là những bản viết 
được biên soạn lại như trên tấm giấy da cừu cũ với các thích nghỉ đã 
được tích lũy và sửa đổi qua vô vàn thế hệ. Trước khi tổ tiên chúng ta 
là người săn bắt - hái lượm, họ đà là động vật hai chân giống khi không 
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đuôi, côn trước đó họ là khi, là động vật có vú nhỏ, và là nhiều thứ khác 
nữa. Và kể từ đó, vài quần thể đã tiến hóa những thích nghi mới để trở 
thành người nông dân. Cho nên, không có một môi trường đơn nhất để 
cho cơ thể con người tiến hóa theo, và do vậy, thích nghỉ với. Theo đó, 
để trả lời câu hỏi “Chúng ta thích nghỉ với những gì?” đòi hỏi chúng ta 
phải xem xét không chỉ người săn bắt - hái lượm một cách thực tế, mà 
còn phải nhìn cả chuỗi dài các sự kiện dẫn đến sự tiến hóa của việc sản 
bắt và hái lượm, cũng như những gì đã xảy ra khi ta khởi sự việc nuôi 
trồng thức ăn của chúng ta. Tương tự như vậy, cố gắng để hiểu cơ thể 
con người thích nghi với những gì bằng cách chỉ tập trung vào người 
săn bắt - hái lượm thì cũng giống như muốn thưởng thức một trận bóng 
đá mà chỉ xem vài phút thi đấu cuối cùng. 

Điểm cốt yếu là, chúng ta sẽ thu lượm được rất nhiều khi nghiên cứu 
sâu bên dưới lớp bề mặt của câu chuyện tại sao cơ thể con người tiến 
hóa và tiến hóa như thế nào, nếu ta muốn hiểu con người thích nghỉ 
(và không thích nghi) với những gì. Giống như câu chuyện của mọi gia 
đình, lịch sử tiến hóa của giống nòi chúng ta là rất đáng đọc, nhưng rất 
hỗn độn và đầy khoảng trống. Cố gắng để phác ra cây gia phả của tổ tiên 
loài người khiến cho việc theo dõi các nhân vật trong Chiến tranh và Hòa 
bình tựa như là trò chơi của con trẻ. Tuy nhiên, hơn một thế kỳ nghiên 
cứu tích cực đã mang lại một hiểu biết nhất quán và được thừa nhận 
rộng rãi về cách mà loài người tiến hóa từ giống khi không đuôi ở một 
khu rừng châu Phi, thành con người hiện đại, sinh sống trên phần lớn 
bể mặt địa cầu. Gạt sang bên những chỉ tiết chính xác của một cây phả 
hệ (cơ bản là ai sinh ra aï), câu chuyện về cơ thể người có thể quy gọn 
về năm chuyển đổi chủ yếu. Không chuyển đổi nào là không thể tránh 
khỏi, nhưng mỗi một trong số đó đã làm thay đối cơ thể tổ tiên chúng 
ta theo cách riêng, bằng cách bổ sung thêm những thích nghi mới và 
loại bỏ những cái khác. 
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CHUYỂN ĐỔI MỘT: Những tổ tiên sớm nhất của loài người tách khỏi 
khỉ không đuôi và tiến hóa thành động vật đi hai chân. 


CHUYỀN ĐỔI HAI: Con cháu của những tổ tiên đầu tiên này, tức người 
vượn phương Nam, đã tiến hóa những thích nghỉ để tìm kiếm và ăn rất 
nhiều loại thức ăn khác nhau thay vì ăn quả cây là chính. 


CHUYỂN ĐỔI BA: Khoảng 2 triệu năm trước, những thành viên sớm nhất 
của loài người đã tiến hóa gần với cơ thể con người hiện đại (dù chưa 
hoàn hảo) với bộ não lớn hơn một chút cho phép họ trở thành những 
người săn bắt - hái lượm đầu tiên. 


CHUYỀN ĐỒI BỐN: Khi người săn bát - hái lượm cổ đại phát triển thịnh 
vượng và tản ra trên hầu khắp Cựu Thế giới, họ tiến hóa thành người có 
não lớn hơn, thân thể to lớn hơn và chậm trường thành hơn. 


CHUYỂN ĐỔI NĂM: Con người hiện đại tiến hóa nhiều năng lực đặc biệt 
cho ngôn ngữ, văn hóa và hợp tác, cho phép chúng ta phân tán rất nhanh 
trên toàn cầu và trở thành giống người duy nhất tổn tại trên hành tỉnh. 


Tại sao tiến bóa lại quan trọng cho cả 
biện tại uà tương lai? 


Bạn có nghĩ rằng tiến hóa chỉ là bài học của quá khứ? Tôi đã từng nghĩ 
thế, và cuốn từ điển của tôi cùng nghĩ thế, nó định nghĩa tiến hóa là 
“quá trình mà nhờ đó các loại cơ thể sống khác nhau được cho là đã 
phát triển và được đa dạng hóa từ các dạng trước đó trong lịch sử của 
trái đất.” Tôi không thỏa mãn với định nghĩa đó, vì sự tiến hóa (mà tôi 
thích định nghĩa như sự biến đổi theo thời gian) cũng là một quá trình 
động mà ngày nay vẫn còn đang điễn ra. Ngược lại với những điểu một 
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số người vẫn nghĩ, cơ thể người vẫn không ngừng tiến hóa ngay cả khi 
thời đại Đồ đá Cũ đã chấm dứt. Và chọn lọc tự nhiên vẫn tiếp tục diễn 
ra không ngừng nghỉ, và vẫn còn tiếp tục chừng nào mà con người còn 
thừa hưởng những biến đổi gây ảnh hưởng dù nhỏ nhất đến số con 
cháu sống sót và sau đó lại tiếp tục sinh sản. Kết quả là, cơ thể chúng 
ta không hoàn toàn giống như cơ thể của tổ tiên chúng ta từng có vài 
trăm thế hệ trước đây. Cũng tương tự như vậy, các hậu dưệ tương lai 
cách nay vài trăm thế hệ của chúng ta cũng sẽ khác chúng ta. 

Tiến hóa, ngoài ra, không chỉ là tiến hóa sinh học. Gene và cơ thể 
biến đổi theo thời gian như thế nào là cực kỳ quan trọng, nhưng một 
động lực khác cùng hết sức trọng yếu cần phải nắm bắt, đó là tiến hóa 
văn hóa, mà giờ đây nó là một quyển lực làm thay đổi mạnh mê nhất 
trên hành tỉnh và đang làm chuyển đổi tận gốc cơ thể của chúng ta. Về 
mặt bản chất, văn hóa là những gì con người học, và do vậy các nền văn 
hóa cũng tiến hóa. Tuy vậy, sự khác nhau chủ yếu giữa tiến hóa văn hóa 
và tiến hóa sinh học là ở chỗ văn hóa không chỉ thay đổi theo cơ hội, 
mà còn thay đổi theo ý định nữa, và nguồn của sự thay đổi đó có thể 
từ bất cứ ai, không chỉ từ bố mẹ. Do đó, văn hóa có thể tiến hóa với tốc 
độ và mức độ đáng kinh ngạc. Tiến hóa văn hóa đã bắt đầu từ cả triệu 
năm trước, nhưng nó tăng tốc cực kỳ nhanh sau khi bắt đầu sự tiến hóa 
của con người hiện đại cách đây khoảng 200.000 năm và giờ đạt tốc độ 
khủng khiếp. Nhìn lại vài träm thế hệ gần đây, có hai chuyển đổi văn 
hóa có vai trò sống còn đối với cơ thể con người và cẩn phải thêm vào 
đanh sách chuyển đổi tiến hóa nêu ở trên. 

CHUYỂN ĐỔI SÁU: Cách mạng Nông nghiệp, khí con người bắt đầu nuôi 

trồng thức ăn thay cho săn bắt - hái lượm. 


CHUYỂN ĐỔI BẢY: Cách mạng Công nghiệp, bắt đầu khi chúng ta sử 
dụng máy móc thay cho sữc người. 


22 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


Mặc dù hai chuyển đổi cuối cùng này không tạo ra những giống loài 
mới, nhưng tầm quan trọng của chúng đối với câu chuyện tiến hóa của 
cơ thể con người thì dù bạn có xiển dương thế nào đi nữa cũng chẳng bao 
giờ là quá đáng cả, bởi vì chúng đã làm thay đổi tận gốc những thứ ta ăn 
và cách ta làm việc, ngủ, điều chỉnh thân nhiệt, tương tác, và thậm chí 
cách ta bài tiết. Và mặc dù những thay đổi đó và cả những thay đổi khác 
nữa trong môi trường của cơ thể chúng ta đã thúc đẩy một vài chọn lọc 
tự nhiên, chúng chủ yếu là tương tác với các cơ thể mà chúng ta được 
thừa hưởng theo những cách mà chúng ta chưa tìm hiểu được. Một số 
tương tác như vậy rất hữu ích, đặc biệt là giúp chúng ta có nhiều con 
hơn. Những cái khác, tuy nhiên, lại độc hại, bao gồm một loạt bệnh bất 
tương hợp lạ, gây ra bởi lây nhiễm, thiếu dinh dưỡng và kém hoạt động 
thể chất. Qua vài thế hệ gần đây, chúng ta đã học được cách chinh phục 
hoặc kiểm chế nhiều đạng của những bệnh này, nhưng các loại bệnh. 
bất tương hợp không lây nhiễm kinh niên khác - mà nhiều dạng trong 
số đó có liên quan tới chứng béo phì - giờ lại tăng rất nhanh về mức độ 
phổ biến và cường độ. Theo bất kỳ tiêu chuẩn nào, thì tiến hóa của cơ 
thể người còn lâu mới kết thúc nhờ có sự biến đổi nhanh của văn minh. 

Do đó, tôi muốn kết luận là, khi áp dụng cho con người, tuyên bố lỗi 
lạc của Dobzhansky: “Trong sinh học, không gì có ý nghĩa trừ khi được 
rọi sáng bằng thuyết tiến hóa” không chỉ áp dụng cho tiến hóa bằng 
chọn lọc tự nhiên, mà còn cho cả tiến hóa văn hóa nữa. Để tiến xa hơn 
một bước nữa, vì tiến hóa văn hóa giờ là động lực chủ yếu của sự thay 
đổi tiến hóa tác động lên cơ thể con người, nên suy ra rằng chúng ta có 
thể hiểu tốt hơn tại sao có ngày càng nhiều người mắc các chứng bệnh 
bất tương hợp không lây nhiễm kinh niên và làm sao phòng ngừa được 
những bệnh này, bằng cách xem xét những tương tác giữa tiến hóa văn. 
hóa và các cơ thể được di truyền vẫn đang tiếp tục tiến hóa của chúng 
ta. Những tương tác này đôi khi lại tạo ra một động lực đáng tiếc thường 
theo kiểu như sau: Đầu tiên, ta bị bệnh vì một căn bệnh bất tương hợp 
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không do lây nhiễm mà ta mắc phải, do cơ thể chúng ta không thích nghi 
hoặc thích nghỉ kém với mới trường lạ mà ta tạo ra thông qua văn hóa. 
Sau đó, vì một loạt lý do, đôi khi ta thất bại trong việc ngăn chặn những 
căn bệnh bất tương hợp này. Trong một vài trường hợp, ta không đủ hiểu 
biết về những nguyên nhân gây bệnh để phòng ngừa nó. Thường, những 
cố gắng phòng ngừa thất bại vì khó hoặc không thể thay đổi những yếu 
tố của môi trường lạ gây ra sự bất tương hợp. Đới khi, chúng ta thậm 
chí còn làm tăng các bệnh bất tương hợp, do điểu trị các triệu chứng 
của chúng hiệu quả đến nỗi vô tình làm kéo dài các nguyên nhân gây 
bệnh. Tuy nhiên, trong mọi trường hợp, bằng cách không xử lý những, 
nguyên nhân gây bệnh do môi trường lạ gáy ra, chúng ta cho phép xảy 
ra một vòng luẩn quẩn để căn bệnh giữ nguyên trạng hay đôi khí trở 
nên phổ biến hơn hay nặng hơn. Vòng phản hồi này không phải là một 
dạng của tiến hóa sinh học vì ta không truyền bệnh bất tương hợp trực 
tiếp cho con cái chúng ta. Thay vì thế, nó là một dạng tiến hóa văn hóa 
vì chúng ta truyền lại môi trường và hành vi gây ra chúng. 

Nhung tôi đang đi trước chính mình mất rồi, và cả câu chuyện cơ thể 
con người nữa. Trước khi ta nghĩ về cách mà tiến hóa sinh học và tiến 
hóa văn hóa tương tác với nhau, đầu tiên ta phải xem xét con đường 
đài dằng đặc của lịch sử tiến hóa, rồi chúng ta đã tiến hóa năng lực văn 
hóa như thế nào, và cơ thể con người thực sự thích nghỉ với những gì. 
Cuộc thám hiểm này đòi hỏi chúng ta vận ngược kim đồng hồ về mốc 
thời gian chừng 6 triệu năm trước, đến một khu rừng ở đâu đó trên 
mảnh đất châu Phi... 
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Chúng ta đã trở thành động uật đi bai chân 
như thế nào 


Tay cậu nhanh hơn tay tớ trong trận đấu này, 
Nhưng chân tớ đài hơn, để cao chạy xa bay. 
— SHAKESPEARE, Giấc móng đém hè 


hu rừng tĩnh lặng, chỉ có tiếng lá cây xào xạc, tiếng côn trùng rà 
Km vài tiếng chim gù. Bỗng, sự hỗn loạn bùng lên khi ba con tỉnh 
tỉnh vụt xuống từ những ngọn cây rất cao trên thềm rừng, thoăn thoát 
chuyển cành, lông dựng ngược, kêu the thé hoang đại, đuổi theo những 
con khi colobus với một tốc độ kinh hoàng. Chưa đầy một phút, con tỉnh 
tỉnh già đầy kinh nghiệm đã thực hiện một cú nhảy tuyệt đỉnh, chộp 
được con khi đang sợ chết khiếp ở phía trước nó, quật mạnh vào một 
thân cây khiến con vật vỡ đầu. Cuộc săn kết thúc cũng đột ngột như 
khi nó bắt đầu. Khi kẻ chiến thắng xé thịt con mối ra từng mảnh và bắt 
đầu ăn thì những con tinh tỉnh kia hú lên, kích động. Ái mà chứng kiến 
cảnh đó chắc là sẽ sốc nặng. Cảnh tinh tinh săn mồi có thể làm chúng 
†a cực kỳ khó chịu, không chỉ vì nó quá bạo lực, mà còn vì ta vốn nghĩ 
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chúng là những họ hàng hòa nhã và thông minh của mình. Đôi khi, 
chúng đường như phản ánh cái phần tốt đẹp hơn của bản ngã chúng 
ta, nhưng trong cuộc sãn, tỉnh tinh lại cho thấy cái khuynh hướng tối 
tăm của nhân tính khi chúng thèm khát máu thịt, thể hiện năng lực 
bạo hành và thậm chí, cái chiến thuật và khả năng săn đuổi theo nhóm. 
đầy chết chóc ấy. 

Cảnh tượng ấy cũng nhấn mạnh sự tương phản có tính chất nền 
tảng giữa cơ thể người và tỉnh tỉnh. Ngoài những khác biệt hiển nhiên 
về mặt giải phẫu như có lông đày, mồm lớn, đi bằng bốn chân, kỳ năng 
săn bất ngoạn mục của tỉnh tỉnh còn cho thấy tố chất điển kinh của 
con người thật thảm hại trong rất nhiều khía cạnh. Con người hầu như 
luôn luôn săn bắt với vũ khí, vì chẳng một người nào, dù tài giôi đến 
đâu, có thể sánh kịp tình tỉnh về tốc độ, sức mạnh và sự nhanh nhẹn, 
đặc biệt khi ở trên cây. Mặc dù muốn được như Tarzan, tôi vẫn leo trèo 
rất vụng về, và ngay cả một người trèo cây dày dạn kinh nghiệm, khi 
trẻo lên tụt xuống cũng phải hết sức thận trọng và cảnh giác. Khả năng 
trẻo cây thoän thoắt như trèo thang, nhây trên những cành cây nhỏ 
đập đờn, vồ lấy con khi chạy trốn giữa khoảng không mà vẫn an toàn 
đáp xuống một cành hay một nhánh cây, vượt rất xa kỹ năng của một 
nhà điền kinh chuyên nghiệp được huấn luyện tốt nhất. Dù việc quan 
sát một cuộc săn của tỉnh tinh rất khó chịu, tôi vẫn không thể không 
ngưỡng mộ những khả năng nhào lộn mà không con người nào làm 
nổi của những con tỉnh tỉnh, mà chúng ta vốn cùng chia sẻ hơn 98% 
mật mâ di truyền. 

Con người cũng là những vận động viên điển kinh tồi trên mặt đất, 
Người chạy nhanh nhất thế giới có thể chạy nước rút ở tốc độ khoảng 
37 km(23 dặm) một giờ trong gần nửa phút. Với đa số chúng ta, những 
người vẫn cặm cụi tập chạy, tốc độ đó có lẻ chỉ siêu nhân mới đạt được, 
nhưng rất nhiều loài có vú, gồm cả tỉnh tinh và dê, dễ dàng chạy nhanh 
gấp đôi như vậy trong nhiều phút mà không cần có huấn luyện viên 
hay hàng năm tập luyện ở cường độ cao. Bản thân tôi thì chạy đua với 
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một con sóc cũng chẳng xong. Mà con người chạy cũng cổng kềnh và 
không vững, không thể quay ngoặt nhanh. Một cái động chạm hay cú 
hích nhẹ nhất cũng làm người chạy ngã nhào. Sau hết là chúng ta thiếu 
sức mạnh. Một con tỉnh tỉnh đực trưởng thành nhẹ hơn đa số đàn ông 
từ 15 đến 20 kg (33 đến 44 pounds), tuy nhiên khi đo sức mạnh của 
chúng, người ta thấy một con tỉnh tính điển hình có thể có sức mạnh 
cơ bắp gấp hai lần một vận động viên tỉnh hoa có cơ bắp lớn nhất của 
con người!. 

Khi chúng ta bắt đầu khám phá câu chuyện về cơ thể con người để 
tìm hiểu xem con người thích nghí với những gì, câu hỏi then chốt đầu 
tiên là: tại sao và bằng cách nào mà con người trở nên kém thích nghỉ 
đến thế với đời sống trên cây, cũng như yếu ớt, chậm chạp và vụng về 
đến vậy? 

Câu trả lời bắt đầu với việc con người đứng thẳng, hiển nhiên là sự 
chuyển đối quan trọng đầu tiên trong cuộc tiến hóa của nhân loại. Nếu 
cô bất kỳ một tiến hóa then chốt ban đầu nào, thì tia lửa lóe sáng trên 
dòng giống loài người trên con đường tiến hóa tách biệt khỏi các loài khi 
không đuôi khác, có lẽ là hiện tượng đi bằng hai chân, tức là khả năng 
đứng và đi bằng hai chân. Với lối tiên tri điển hình của mình, chính 
Darwin đã lần đầu tiên nêu ra ý tưởng này vào năm 1871. Không hề 
có một bằng chứng hóa thạch nào, Darwin đã phỏng đoán bằng cách 
lập luận rằng, những tổ tiên sớm nhất của con người đã tiến hóa từ khi 
không đuôi; nhờ đứng thẳng được, họ đã không cần dùng đôi tay để di 
chuyển nữa, mà dùng chúng để chế tác và sử đụng công cụ, nhờ thế 
mà giúp bộ não tiến hóa lớn hơn, phát triển ngôn ngữ và các đặc điểm 
khác của riêng loài người: 

Chỉ có con người đã trở thành động vật đi hai chân; và tôi cho là, ta có 
thể thấy phần nào cách mà con người dần chấp nhận hành vi đứng 
thẳng của mình, tạo thành một trong những đặc trưng đáng chú ý 
nhất của con người. Con người không thể nào đạt tới địa vị thống trị 
thế giới của mình hiện nay mà thiếu đôi bàn tay, thích hợp một cách 
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đáng kinh ngạc cho việc hành động tuân theo ý chí... Nhưng bàn tay 
và cánh tay khó có thể đủ hoàn thiện để chế tạo vũ khí, hay để ném. 
đá, phóng lao một cách chính xác, chừng nào chúng còn được sử dụng 
theo thói quen để bò, để đỡ sức nặng cơ thể hay, như đã từng ghi nhận, 
chừng nào còn đặc biệt thích hợp cho việc leo trèo... Nếu việc con 
người đứng vững trên đôi chân và có đôi bàn tay và hai cánh tay tự 
do là một lợi thế, thì từ thành công vượt trội của con người trong đấu 
tranh sinh tồn, điểu này là không có gì đáng nghỉ ngờ, tôi không thấy 
có lý do gì mà đó lại không phải là một lợi thế cho các ông tổ của loài 
người khi càng ngày càng đứng thẳng hơn hay là đi bằng hai chân. Họ 
nhờ thế mà có thể tự vệ tốt hơn với gậy và đá, cũng như săn mổi hay 
tìm kiếm thức ăn hiệu quả hơn. Những cá thể nào thích ứng nhất sẽ 
thành công nhất trong dài hạn, và sẽ sống sót với số lượng đông nhất. 


Một thế kỳ rưỡi sau đó, chúng ta giờ đã có đủ bằng chứng để cho 
rằng Darwin có lẽ đã đúng. Nhờ có những tập hợp điều kiện ngẫu nhiên 
rất kỳ cục - rất nhiều trong đó được khởi đầu bằng biến đổi khí hậu - 
những thành viên cổ xưa nhất được biết của loài người đã phát triển vài 
thích nghi để đứng thẳng và bước đi chỉ bằng hai chân, dễ dàng hơn và 
thường xuyên hơn loài khi không đuôi. Ngày nay, chúng ta đã thích ứng 
với việc thường xuyên đi bằng hai chân, hiếm khi phải tính đến cách đi, 
đứng và chạy khác. Nhưng hãy thử nhìn quanh bạn xem: có bao nhiêu 
loài vật, trừ chim và kangaroo (nếu bạn ở Australia), mà bạn thấy đi 
được lâo đảo hoặc nhày được lò cò trên hai chân? Bằng chứng này gợi 
ý rằng trong tất cả những biến đổi chính yếu của con người trong vài 
triệu năm qua, địch chuyển thích nghỉ này là một trong những thành 
tựu quan trọng nhất, không chỉ vì lợi thế của nó, mà còn cá vì những 
bất lợi của nó nữa. Do vậy, nghiên cứu về quá trình các tổ tiên sớm của 
chúng ta đã thích nghi với việc đứng thẳng như thế nào là điểm khới 
đầu có tính nguyên tắc để nhìn lại chặng đường phát triển của cơ thể 
người. Ở bước đầu tiên, ta hãy gặp các tổ tiên ban sơ của mình, bắt đầu 
với vị tổ cuối cùng mà ta có chung với loài khi. 
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Người uượn quá độ giấu mặt 


Thuật ngữ “người vượn quá độ” (mising link - mắt xích còn thiếu) vốn 
đưa ta trở lại thời Victoria, là một từ thường bị lạm dụng, nói chung 
ám chỉ đến những giống loài chuyển tiếp rất quan trọng trong lịch sử 
sự sống. Mặc dù có nhiều hóa thạch được gán nhãn người vượn quá độ 
một cách tùy tiện, thì vẫn có một loài cơ bản đặc biệt trong hồ sơ tiến 
hóa của loài người, chính xác là người vượn quá độ: Tổ tiên chung cuối. 
cùng (Last Common Ancestor - LCA) của con người với các loài khi không 
đuôi khác. Thật là nản mà nói rằng, đến tận giờ chúng ta vẫn hoàn toàn 
chẳng biết gì về giống loài quan trọng này hết. Giống như tính tỉnh và 
gorilla, LCA hầu như chắc chắn có tổn tại, như gợi ý của Darwin, trong 
những khu rừng mưa châu Phi, một môi trường mà xương cốt không 
thể bảo tổn được lâu để tạo thành hóa thạch. Xương rơi xuống thêm 
rừng sẽ nhanh chóng thối rữa và phân hủy. Vì lý do này, có rất ít tàn dư 
hóa thạch mang thông tin về dòng giống tinh tỉnh và gorilla, và cơ hội 
để có được chút tàn dư hóa thạch của LCA là rất mỏng manh. 

Mặc dù, không có bằng chứng không phải là bằng chứng của sự 
không có, nhưng chắc chắn nó vẫn dẫn tới sự suy đoán quá khích. Việc 
khan hiếm các hóa thạch của phần thuộc về LCA của cây phả hệ đã gây 
ra rất nhiều phỏng đoán và tranh luận về người vượn quá độ giấu mặt 
này. Mặc dù vậy, chúng ta cùng có thể có vài suy luận hợp lý về thời gian 
và địa điểm mà LCA sinh sống, và cả về hình dạng của họ bằng cách so 
sánh cẩn thận những tương đồng và sai khác giữa người và khi không 
đuôi, kết hợp với những gì đã biết về cây tiến hóa của chúng ta. Cây tiến 
hóa này, mính họa ở hình 1, cho thấy có ba loài khi không đuôi châu 
Phi hiện đang tổn tại, và con người có liên hệ chặt chẽ hơn với hai loài 
tỉnh tỉnh, loài thường và loài tinh tỉnh lùn (tên gọi khác là bonobo), so 
với gorilla. Hình 1, được xây dựng trên cơ sở những dữ liệu di truyền 
lớn, cũng cho thấy, loài người và loài tỉnh tình đã tách nhau ra khoảng 
từ 8 đến 5 triệu năm trước (thời điểm chính xác thì vẫn còn tranh cãi). 
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Chặt chẽ mà nói, loài người chỉ là một nhánh đặc biệt của gia đình khi 
không đuôi có tên chuyên môn là hominin, được định nghĩa là tất cả 
các giống có liên hệ chặt chẽ hơn với con người hiện tại hơn là với tỉnh 
tỉnh hay các loài khi không đuôi khác*. 

Quan hệ tiến hóa đặc biệt gần gũi của chúng ta với loài tỉnh tính 
đã làm cho các nhà khoa học trong thập kỷ 1980 ngạc nhiên khi họ có 
được các bằng chứng phân tử cẩn thiết để quyết định về cây tiến hóa. 
Trước đó, các chuyên gia đểu cho rằng tỉnh tỉnh và gorilla có quan hệ 
với nhau chặt chẽ hơn so với loài người vì chúng tròng khá giống nhau. 
Tuy nhiên, thực tế phản trực giác là chúng ta là anh em con chú con 
bác ruột với tỉnh tinh chứ không phải gorilla, đã cung cấp những manh 
mối hết sức giá trị cho việc tái tạo LCA, bởi cho dù con người và tỉnh 
tỉnh có chung một LCA duy nhất, thì tỉnh tỉnh, bonobo và gorilla vẫn 
giống nhau hơn rất nhiều so với con người. Mặc dù gorilla nặng gấp 
hai đến bốn lần tinh tỉnh, nếu bạn phải nuôi một con tỉnh tỉnh đến khi 
có kích thước bằng một con gorilla, bạn sẽ có một thứ tương tự (mặc 
dù không hoàn toàn giống) một con gorilla'. Những con bonobo trưởng 
thành cũng có hình đáng và thậm chí hành vi giống lũ tỉnh tinh thanh 
niên. Thêm nữa, gorilla và tỉnh tỉnh đi và chạy theo cùng một kiểu 
khá là khác thường được gọi là đi bằng khớp ngón, tức là, chúng chống 
chân trước trên những khớp ngón giữa của bàn tay. Do đó, trừ khi có 
nhiều tương đồng giữa các loài khi không đuôi lớn châu Phi tiến hóa 
một cách độc lập, mà hầu như không có khả năng ấy, thì LCA của tỉnh 
về mặt giải phẫu. Với cùng một logic như thế, LCA của loài người và 
tinh tinh có lẽ cũng giống tỉnh tinh hay gorilla về mặt giải phẫu trong 
rất nhiều khía cạnh. 

Nói một cách sơ sài thì khi bạn nhìn một con tinh tính hay gorilla, 
có khả năng là bạn đang xem một con vật có phần tương tự với tổ tiên 
xa lắc của bạn - giống loài quá độ vô cùng quan trọng - từ vài trăm ngàn 
thế hệ trước. Tuy nhiên, tôi phải nhấn mạnh rằng, giả thuyết này là 
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cuối củng của con người, 
tỉnh tinh và gorilla 





Hình 1. Cây tiến hóa của loài người, tỉnh tỉnh và gorilla. Cho thấy có hai loài tinh tỉnh 
(bonobo và loài thường); một số chuyên gia thì chia gorilla ra nhiều loài hơn. 


không thể kiểm chứng một cách chắc chắn mà không có bằng chứng 
hóa thạch trực tiếp, nên sẽ để lại nhiều khoảng trống cho các ý kiến 
khác nhau. Một số nhà cổ nhân loại học cho rằng cách mà con người 
đứng thẳng và đi gợi nhớ cách mà loài vượn, một loài khi không đuôi có 
họ hàng xa hơn, đu đưới cành cây và di chuyển trên đầu cành. Thực ra, 
trong hơn một trăm năm, khi tỉnh tỉnh và gorilla được cho là họ hàng 
gần gũi nhất của nhau, nhiều học giả đã nghĩ rằng con người đã tiến 
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hóa từ một loài chưa biết thuộc họ vượn”. Ngoài ra, có một vài nhà cổ 
nhân loại học còn suy đoán rằng LCA là một sinh vật giống khi, bước 
trên các cành cây và trèo cây bằng cả bốn chân”. Mặc dù có những quan 
điểm như vậy, nhưng sự cân nhắc các bằng chứng gợi ý rằng chủng 
sớm nhất của loài người tiến hóa từ một tổ tiên không khác nhiều với 
tinh tinh và gorilla ngày nay. Suy luận này, hóa ra lại hàm chúa một 
gợi ý quan trọng để hiểu được lý do và cách thức mà những hominin 
có vẻ như đã tiến hóa để đứng thẳng. May thay, không giống như LCA 
vẫn đang mất dạng, chúng ta đã có bằng chứng hiển nhiên về các bậc 
†ổ tiên rất cổ xưa này. 


Những bominin đầu tiên là ai? 


Thời tôi còn là sinh viên, không hể có một hóa thạch hữu ích nào để ghi 
nhận những gì xảy ra trong vài triệu năm đầu tiên của quá trình tiến 
hóa của con người. Thiếu dữ liệu, nhiều chuyên gia chẳng còn cách nào 
khác đành đặt giả thiết (đôi khi là vô tình) rằng những hóa thạch lâu đời 
nhất được biết vào thời đó, chẳng hạn như Lucy, có tuổi khoảng 3 triệu 
năm về trước, là những vật thế thân thích hợp cho những hominin thời 
trước đó, đang còn thiếu. Tuy nhiên, kể từ giữa thập kỷ 1990 chúng ta 
đã được giáng phúc bởi việc phát hiện rất nhiều hóa thạch từ thời vài 
triệu năm đầu tiên của loài người. Những hominin ban sơ có những 
tên gọi khó hiểu, trúc trắc, song lại buộc ta phải suy nghĩ lại xem LCA 
phải như thế nào, và quan trọng hơn, chúng bộc lộ rất nhiều về nguồn 
gốc của việc đi bằng hai chân và các đặc điểm khác đã làm cho những 
hominin đầu tiên khác biệt với các loài khi khác. Đến nay, người ta đã 
tìm được bổn loài hominin ban đầu, mà hai trong số đó được mô tả ở 
hình 2. Trước khi bàn đến việc những loài này như thế nào, thích nghỉ 
với những gì, và liên quan của họ tới những sự kiện sau này trong quá 
trình tiến hóa của con người, ta hãy xem xét vài sự kiện căn bản như 
họ là ai và từ đâu đến. 
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Loài hominin xưa nhất được biết đến là Sahelanthropus tchadensis, 
được phát hiện ở Chad (quốc gia ở Trung Phi) năm 2001, bởi nhóm 
người Pháp kiên cường do Michel Brunet cẩm đầu. Tìm được những 
hóa thạch của loài này cần hàng năm trời làm những công việc hiện 
trường nguy hiểm và vắt kiệt sức vì phải đào bới sâu trong lòng cát ở 
phía Nam sa mạc Sahara. Ngày nay, vùng này là một hoang mạc cần cỗi, 
không ở được, nhưng nhiều triệu năm về trước, nó là một mỏi trường 
sống, một phần là rừng cây, ở kể bên một hồ nước lớn. Những hiểu biết 
về Sahelanthropus đa phần đến từ một hộp sọ duy nhất, gần như hoàn 
hảo (có biệt danh là Toumai, nghĩa là “hy vọng của sự sống” trong ngôn 
ngữ bản địa, nơi nó được tìm thấy) mô tả trong hình 2, cũng như vài 
cái răng, các mảnh xương hàm và vài mẩu xương khác°. Theo Brunet 
và các cộng sự, Sahelanthropus ít nhất là 6 triệu năm tuổi, và có thể là 
còn nhiều hơn, đến 7,2 triệu năm!°, 

Một loài khác cũng được đề xuất là một hominin ban đầu, đến từ 
Kenya, tên là Orrorin tugenensis, có độ tuổi khoảng 6 triệu năm'!. Chẳng 
may là chỉ có vài mảnh vụn của giống loài bí ẩn này: một mẩu xương 
hàm, vài cái răng và mấy mảnh nhỏ xương chỉ. Chúng ta còn biết rất ít 
về Orrorin, một phần bởi vì không có gì nhiều để nghiên cứu, phần kia 
là do các hóa thạch chưa được phân tích toàn diện. 

Hóa thạch phong phú nhất của hominin ban đầu được phát hiện 

ở Ethiopi bởi một đội đa quốc gia do-Tim White và cộng sự ở Đại học 
California, Berkeley (Hoa Kỳ) dẫn đầu. Các hóa thạch này đã được phân 
loại thành hai loài khác nhau của một chỉ khác nữa, Ardipithecus. Loài 
xưa hơn, Ardipithecus kadabba, cô niên kỷ giữa 5,8 và 5,2 triệu năm 
trước và cho đến giờ được biết đến nhờ một nhúm xương và răng'?. Loài 
trẻ hơn, Ardipithecus ramidus, niên kỷ từ 4,5 đến 4,3 triệu năm trước, 
thì có một bộ sưu tập hóa thạch lớn hơn nhiều, gồm một phần đáng 
ể của bộ xương một cá thể giống cái, biệt danh là Ardi, được vẽ trong 
hình 2!. Loài này cũng đặc biệt vì có một lượng lớn các mảnh xương 
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Ardipithecus ramidus 





Hình 2. Hai hominin ban đầu. Trên: xương sọ của Sahelanthropus tchadensis (biệt danh 
là Toumai); dưới: bộ xương dựng lại của Ardipithecus ramidus (biệt danh là Ardi). Góc 
của lễ chẩm trong Toumaï cho thấy cổ hướng thẳng lên trên, dấu hiệu rõ ràng của đi 
bằng hai chân. Tái tạo của một phần bộ xương Ardipithecus gợi ý rằng cô ta vừa thích 
nghi với việc đi bằng hai chân và vừa trèo cây. Hình ảnh của Sahelanthropus được Michel 
Brunet cung cấp; hình vẽ Ardipithecus thuộc bản quyển Jay Matternes Copyright ® 2009, 


(chủ yếu là răng) của hơn một tá cá thể khác nhau. Bộ xương của Ardi 
là trọng tâm của việc nghiên cứu sâu, bởi nó cho ta một cơ hội hiếm 
hoi, đầy hứng thú để hình dung được loài hominin ban đầu đứng, đi 
và tro cây như thể nào. 
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Bạn có thể bỏ tất cả hóa thạch của Ardipithecus, Sahelanthropus và 
Orrorin vào trong một cái túi giấy shopping vẫn vừa. Dù vậy, chúng vẫn 
cho bạn một cái nhìn thoáng qua về những giai đoạn đẩu của sự tiến 
hóa nhân loại trong suốt vài triệu năm đầu sau khi chúng ta tách khỏi 
LCA. Một tiết lộ không làm ai kinh ngạc là những hominin ban đầu này 
nói chung là giống với khi không đuôi. Do quan hệ gần gũi giữa chúng 
ta với loài khi lớn châu Phi, có thể đự đoán rằng họ mang rất nhiều đặc 
điểm tương tự với tinh tỉnh và gorilla trong các chỉ tiết của răng, sọ và 
móng vuốt, cũng như cánh tay, cảng chân, bàn tay và bàn chân'. Ví dụ, 
hộp sọ của họ chứa bộ não nhỏ cùng cỡ với tỉnh tỉnh, cũng mày vạm 
vỡ trên mắt, răng cửa to, möm dài, nhô ra. Nhiều đặc điểm bàn chân, 
cánh tay, bàn tay và cảng chân của Ardi cũng tương đồng với những cái 
người ta thấy trên khi không đuôi châu Phi, đặc biệt là tinh tỉnh. Thực 
ra, một số chuyên gia gợi ý rằng những loài cổ đại này giống khi không 
đuôi nhiều hơn là hominin'°. Tuy nhiên, tôi nghĩ họ thực sự là những 
hominin bởi vài lý do, trong đó quan trọng nhất là họ mang những dấu 
hiệu ràng đã thích nghi để đứng thẳng và đi bằng hai chân. 


Hominin đầu tiên có thích đứng thẳng? 


€oi mình là trung tâm, con người chúng ta thường sai lầm xem những 
đặc điểm tính hoa của mình là đặc biệt trong khi thực ra chúng chỉ 
là bất thường. Đi bằng hai chân cũng không phải ngoại lệ. Giống như 
nhiều bậc cha mẹ, tôi trìu mến nhớ lại những bước đi khải hoàn đầu 
tiên của con gái tôi, cái đã làm cho nó bỗng nhiên trở nên con người, 
khác hẳn với con cún của chúng tôi vẫn phải đi bốn chân. Niềm tin phổ 
biến (nhất là với các bậc cha mẹ đầy tự hào) rằng đi trong tư thế đứng 
thẳng là rất khó và đẩy thách thức, có lẽ là vì trẻ con phải mất nhiều 
năm mới đi vững và cũng bởi vì có rất ít động vật khác đi được bằng 
hai chân. Trong thực tế, nguyên nhân trẻ nhỏ chưa chập chững đi được 
cho đến khoảng một tuổi và sau đó đi và chạy chưa vững trong vài năm 
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nữa, là bởi vì nhiều kỹ năng của thần kinh cơ cùng đòi hỏi phải có thời 
gian để trưởng thành'. Giống như phải mất hàng năm để những đứa 
trẻ có não lớn của chúng ta đi thuần thục, chúng cũng cần hàng năm 
trời để có thể nói, thay vì bập bẹ, chủ động được tiêu, tiểu, sử dụng 
thành thạo các công cụ. Ngoài ra, mặc dù tập tính đi hai chân là hiếm 
thấy, việc thỉnh thoảng đi trên hai chân lại không phải là cá biệt. Đôi 
khi, khi không đuôi cũng đứng và đi trên hai chân, giống như nhiều 
động vật có vú khác (cả con cún của tôi cùng vậy). Tuy nhiên, cách đi 
hai chân của con người khác với cách khi đi trong một khía cạnh căn 
bản: chúng ta đứng và đi theo tập tính một cách hết sức thuần thục bởi 
chúng ta đã từ bỏ khả năng đi bằng bốn chân. Khi tính tỉnh và các loài 
khi không đuôi khác đi trong tư thế đứng thẳng, chúng loạng choạng, 
nghiêng ngả trong một tư thế kỳ quặc và rất tốn sức lực vì chúng thiếu 
vài tiến hóa căn bàn, như mô tả trong hình 3, giúp bạn và tôi đi vững 
vàng. Điều đặc biệt hứng thú ở những hominin đầu tiền là họ cũng có 
một số tiến hóa như vậy, cho thấy họ cũng đã đi trong tư thế đứng thẳng 
theo một kiểu nào đấy. Tuy nhiên, nếu Ardi là đại diện chung cho các 
hominin này, thì họ vẫn giữ nguyên những đặc điểm tổ tiên truyền lại 
để trèo cây. Mặc dù chúng ta cố gắng tái tạo một cách chính xác cách 
mà Ardi và các hominin ban đầu khác bước đi trên đất khi họ không 
trèo cây, chẳng có gì phải nghi ngờ rằng họ đi rất khác bạn và tôi, mà 
theo kiểu rất giống khi không đuôi. Kiểu đi trên hai chân lúc đầu đó có 
lẽ là dạng trung gian cần thiết của việc di chuyển bằng hai chân trong 
tư thế đứng thẳng, đặt nền móng cho tư thế hiện đại hơn sau này, khả 
thi bởi một vài thích nghỉ mà ta vẫn còn giữ trong cơ thể mình đến nay. 

Thích nghỉ đầu tiên phải kể đến là hình dạng hông. Nếu bạn quan 
sát một con tinh tỉnh đi trong tư thế đứng thẳng, sẽ thấy chúng bước 
đi chân giạng rộng ra và phần thân trên lắc lư từ bên này sang bên 
kia như người say rượu đi không vững. Người tỉnh táo, ngược lại, bước 
đi chỉ hơi đung đưa thân mình, rất khó nhận thấy, tức là chúng ta sử 
dụng hầu hết năng lượng để di chuyển chứ không phải để giữ ổn định 
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Hình 3. So sánh người và tính tình, nêu bật một số thích nghỉ cho việc đứng thẳng và 
bước đi của con người. Hình vẽ phỏng theo các tác giả D.M. Bramble và D.E. Liberman 
(2004). Endurance running and the evolution of Homo. Nature 432: 345-52. 


phần thân trên. Tư thế vững vàng hơn của chúng ta, nói chung, có thể 
quy cho một biến đổi đơn giản của hình dạng xương chậu. Như hình 3 
cho thấy, những xương lớn và rộng tạo nên phần trên của xương chậu 
(cánh chậu) dài và hướng ngược lên ở loài khi, nhưng ở người thì ngắn 
và hướng sang hai bên. Hướng sang bên là một thích nghí cốt yếu cho 
việc đi bằng hai chân, vì nó cho phép các bấp thịt bên hông (các cơ 
mông nhỏ) giữ ổn định phần thân trên của mỗi chân trong khi đi, nếu 
chỉ có một chân trên mặt đất. Bạn có thể tự mình kiểm chứng thích 
nghi này bằng cách đứng một chân càng lâu càng tốt trong khi cố giữ 
thẳng người. (Cứ làm đi và cố lên!) Sau vài phút, bạn sẽ thấy các cơ này 
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mỏi nhữ. Tinh tinh không thể đứng hay đi kiểu này vì hông của chúng 
hướng ngược lên, chỉ cho phép những cơ này đuỗi chân ra sau. Cách duy 
nhất giúp tinh tính khỏi bị ngã sang bên khi chỉ có một chân trên mặt 
đất là nghiêng hằn thân mình về phía cái chân ấy. Ardi thì không như 
vậy. Mặc dù hông của Ardi bị biến dạng tổi tệ và phải tái đựng hầu như 
toàn bộ, cô ta dường như có cánh chậu ngắn và hướng sang bên, giống 
như con người'”. Thêm nữa, xương đùi của Orrorin có khớp chậu đùi đặc 
biệt lớn, cổ dài, thân xương phía trên rộng, các đặc điểm cho phép các 
bắp thịt hông giữ ồn định thân mình một cách hiệu quả khi bước đi và 
chống lại lực uốn từ bên này sang bên kia ở phần thân trên mà hành 
động này gây ra'®, Các đặc điểm này cho ta biết rằng các hominin ban 
đầu bước đi không bị lắc lư sang hai bên. 

Một thích nghi quan trọng khác để có thể đi hai chân là cột sống có 
hình chữ S. Giống như các loài bốn chân khác, khi không đuôi có cột 
sống cong nhẹ (phía trước hơi cong) nên khi đứng thẳng, mình chúng 
chúi ra phía trước một cách tự nhiên. Kết quả là, thân mình khi không 
đuôi đặt ở vị trí không ổn định ở phía trước hông của chúng. Ngược lại, 
cột sống người có hai cặp đường cong. Đường cong thắt lưng, bên dưới, 
được kết cấu có nhiều đốt sống thất lưng hơn (khi không đuôi thường 
có ba hoặc bốn trong khi người thường có năm), một vài đốt có hình 
Tiêm với mặt trên và mặt dưới không song song. Giống như các viên đá 
hình nêm kiến trúc sư dùng để xây các công trình hình vòm như những 
cây cầu cong, các đốt sống hình nêm làm cho phần dưới cột sống cong 
hướng vào trong, ở ngay trên xương chậu, đặt thân thể đứng một cách 
vững chắc trên hông. Các đốt sống cố và phần ngực tạo ra một đường 
cong khác, mềm mại hơn, ở đoạn xương sống trên cùng, định hướng 
cho phần trên của cổ hướng thẳng xuống chứ không nghiêng ra trước. 
Dù chúng ta chưa tìm thấy đốt sống nào ở vùng thắt lưng của hominin 
ban đầu, hình xương chậu của Ardi gợi ý rằng cô ta có vùng thắt lưng 
đài. Một manh mối còn nói nhiều hơn nữa về việc xương sống hình 
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chữ $ thích nghí cho việc đi bằng hai chân đến từ hình xương sọ của 
Sahelantlropus. Cổ của tỉnh tính và các loài khi khác nhô lên từ chỗ gần 
sắt với mặt sau của xương sọ tạo thành một góc ngang nhẹ, nhưng sọ 
của Toumaiï, vẽ trong hình 2, hoàn hảo đến nỗi ta có thể suy luận một 
cách đáng tin cậy rằng đoạn cổ phía trên là gần như thẳng đứng khi anh 
ta đi hay đứng”. Hình thể này chỉ khả dĩ khi xương sống của Toumai có 
đoạn đưới hay đoạn cổ, cong về phía sau, hay cả hai. 

Tuy nhiên, thích nghỉ có tính cốt yếu hơn cho việc di chuyển theo 
kiểu đứng thẳng đã xuất hiện ở các hominin ban đẩu, lại nằm ở đầu 
kia của cơ thể, đưới bàn chân. Con người bước đi thường đặt gót xuống 
trước, và sau đó khi cả bàn chân chạm đất, ta gồng vòm cung bàn chân, 
để đầy người lên cao và về phía trước ở đoạn cuối của tư thế, phần lớn là 
nhờ ngón cái. Hình dáng của vòm chân được hình thành bởi các xương 
bàn chân, cũng như bởi nhiều dây chằng và bó cơ cố định xương vào vị 
trí, giống như những đây cáp ở một chiếc cầu treo, chúng sẽ căng lên 
(để thay đổi độ rộng) khi gót chân nhấc lên khỏi mặt đất. Ngoài ra, bể 
mặt của các khớp ngón với phần xương còn lại của bàn chân người rất 
là tròn trịa và hơi chúc lên, giúp chúng ta gấp cong ngón chân ở một góc 
rộng (đuối quá mức) khi rướn cao người lên trên mũi chân. Bàn chân 
tính tinh và các loài khi không đuôi khác không có vòm cung, không 
cho phép chúng rướn lên với bàn chân căng cứng, và ngón chân chúng 
cũng không gấp cong được nhiều như ngón chân người. 

Điểu quan trọng là bàn chân của Ardi (cùng với một phần bàn chân 
ít tuổi hơn, chắc là thuộc về cùng loài) mang những đấu vết cho thấy 
đoạn giữa đã được gia cố phần nào và có các khớp ngón chân có khả 
năng uốn cong lên trên ở đoạn cuối tư thế đứng'!. Các đặc điểm này gợi 
ý rằng Ardi, giống như người chứ không giống tỉnh tỉnh, có bàn chân 
tạo ra lực đẩy hiệu quả khi bước đi trong tư thế đứng thẳng. 

Bằng chứng mà tôi vừa tóm tắt về khả năng đi hai chân của hominin 
đầu tiên rất gợi hứng, nhưng phải thừa nhận là không có nhiều lắm. Có 
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rất nhiều điều ta còn không rõ về cách mà những loài này đứng, đi, và 
chạy, bởi ta thiếu rất nhiều phần trong bộ xương của Ardi, và gần như 
ta chẳng biết gì về xương của Sahelanthropus và Orrorin. Tuy nhiên, vẫn 
có đủ bằng chứng để nói rằng các giống loài cổ đại này đứng và đi khác 
với bạn và tôi ở mức độ rất lớn, bởi họ vẫn giữ lại phần lớn những thích 
nghi cổ đại dành cho việc leo trèo. Ví dụ, bàn chân của Ardi rất cơ bắp 
và ngón cái xòe ngang rất hữu ích cho việc nắm giữ cành cây. Các ngón 
còn lại thì đài và cong, còn cổ chán thì hơi nghiêng vào phía trong. Các 
đặc điểm này, giúp ích cho việc leo trèo, làm cho bàn chân Ardi hoạt 
động khác với bàn chân người hiện đại. Có lẽ khi đi, cô sử dụng bàn 
chân giống như tinh tỉnh, đồn sức nặng thân mình ra phía ngoài bàn 
chân chứ không thu vào (lật vào trong) như người”?. Arđi cùng có chân 
ngắn và nếu cô đi theo kiểu như vậy thì có lề sẽ phải bước đi với hai 
chân dang rộng hơn con người ngày nay. Có lẻ cô cũng phải hơi khuyu 
gối một chút. Như bạn có thể thấy, ở thân trén của Ardi có vô khối bằng 
chứng khác cho thấy khả năng leo trèo như cằng tay có cơ bắp dài, mạnh 
mẽ và những ngón tay dài, cong. 

Vượt lên những chỉ tiết đó, bức tranh tổng thể về các hominin đầu 
tiên cho thấy là họ chắc chắn không phải là động vật bốn chân khi ở 
trên mặt đất, mà là động vật hai chân theo tình huống, đứng và bước đi 
ở tư thế đứng thẳng theo cung cách hoàn toàn không giống con người, 
mỗi khi không trèo cây. Họ không thể sải bước thoải mái như con người, 
nhưng có lẽ họ có khả năng bước đi trong tư thế đứng thẳng dễ dàng 
hơn và vững vàng hơn tỉnh tinh hay gorilla. Tuy nhiên, những vị tổ tiên 
cổ sơ này cũng là những nhà leo trèo lão luyện mà có lẽ đã dành phần 
lớn thời gian của mình trên cao. Nếu ta có thể chứng kiến họ leo trèo, 
có lê ta sẽ vô cùng kinh ngạc trước khả năng leo thoắt lên cành rồi nhảy 
từ nhánh này sang cành khác, chỉ có điểu là có thể không lanh lợi bằng 
tinh tĩnh. Nếu có thể xem họ đi, ta sẽ nghĩ dáng điệu của họ hơi kỳ quặc 
khi họ bước đi nghiêng ngả trên đôi bàn chân dài, hướng mũi vào trong, 
với những bước ngắn. Thật hấp dẫn khi tưởng tượng họ lảo đảo trên 
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hai chân, giống như tinh tính đứng thẳng (hay người say rượu), nhưng 
dường như không phải thế. Tôi ngờ rằng họ khá thành thạo trong cả đi 
hai chân và leo trèo, nhưng kiểu đi của họ rõ ràng là khác biệt, không 
giống với bất cứ sinh vật nào còn sống ngày nay. 


Kbác biệt 0ê chế độ ăn tống 


Động vật di chuyển vì nhiều lý do, bao gồm cả chạy trốn kẻ săn mồi hay 
để chiến đấu, nhưng chủ yếu là để kiếm ăn. Vì vậy, trước khi xem xét lý 
do tại sao tiến hóa thành đi hai chân lại xảy ra, ta cần nêu bật lên một 
bộ những đặc điểm bổ sung, tất cả đều liên quan đến chế độ ăn uống, 
cái đã làm cho những hominin đầu tiên tách biệt ra. 

Ở mức độ đáng kể, các hominin xưa nhất như Toumai và Ardi có 
khuôn mặt và răng giống loài khi, khiến ta nghĩ rằng họ có chế độ ăn 
giống như khi mà chủ yếu là quả chín. Ví dụ, họ có răng cửa rất rộng 
bản, có dạng như cái bay, rất thích hợp cho cắn vào quả, giống như bạn 
vẫn làm khi cắn một quả táo. Răng hàm của họ có núm thấp, hình dạng 
hoàn hảo để nhai thịt hoặc quả có nhiều xơ. Tuy nhiên, có những dấu 
vết tinh tế cho thấy những thành viên ban đầu của loài người này thích 
nghỉ tốt hơn một chút so với tỉnh tỉnh trong việc ăn những thực phẩm 
tồi hơn, độn thêm vào với các loại quả. Một khác biệt là răng hàm của. 
họ to hơn và dày hơn chút xíu so với răng các loài khi không đuôi như 
tỉnh tỉnh và gorilla?*, Răng hàm to hơn, dày hơn sẽ giúp nhai các thức 
ăn dai và cứng như nhánh cây và Ìá tốt hơn. Thứ nữa, Ardi và Toumaï 
có vùng miệng ít giống cái mõm hơn một chút, nhờ xương gò má nhô 
ra phía trước nhiều hơn một chút và mặt thằng đứng hơn”°. Cấu tạo 
như thế định vị các cơ bắp nhai để chúng tạo ra một lực cắn lớn hơn 
cho việc nhai nghiền các thức ăn dai và cứng. Cuối cùng, các răng nhọn 
(nanh) của các cá thể hominin ban đầu giống đực thì nhỏ hơn, ngắn 
hơn và có dạng kém nhọn hơn răng của tỉnh tỉnh đực”. Mặc dù một 
số nhà nghiên cứu tin rằng răng nanh nhỏ của cá thể đực đưa đến giả 
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thuyết rằng các cá thể đực ít đánh nhau, thì sự giải thích khác, có tính 
thuyết phục hơn là răng nanh nhỏ hơn là một thích nghĩ, giúp họ nhai 
các thức ăn cứng, nhiều xơ hơn””. 

Đặt các bằng chứng cạnh nhau, ta có thể ước đoán với mức độ chắc 
chắn nhất định rằng các hominin đầu tiên có lẽ chủ yếu là ăn quả cây, 
nhưng chọn lọc tự nhiên đã ưu ái họ bằng cách cho họ khả năng tốt 
hơn để viện đến những thức ăn kém ngon hơn, cứng, nhiều xơ, như 
các loại nhánh cây, những thứ rất khó nhai nuốt. Những sai biệt trong 
chế độ ăn uống là rất khó thấy. Tuy nhiên, khi chúng ta xem xét họ kết 
hợp với những gì ta biết về cách di chuyển của họ, môi trường mà họ 
đang sống, ta có thể bắt đầu đưa ra giả thuyết tại sao các hominin đầu 
tiên lại trở thành loài đi hai chân, nhờ thế đã làm loài người tách hẳn 
ra, đi trên con đường tiến hóa khác xa với những người anh em họ khi 
không đuôi của chúng ta. 


Tại sao phải đi bai chân? 


Plato có lần định nghĩa con người là loài vật không lông đi trên hai 
chân, nhưng lúc đó ông không hề biết về khủng long, kangaroo và sóc 
đất. Thực tế, chúng ta là loài vật duy nhất không lông, không đuôi, đi 
sải bước trên hai chân. Dù vậy, từ chỗ đi lào đảo trên hai chân mà tiến 
hóa lên được không phải là điểu thường xuyên xảy ra và chẳng có giống 
loài nào đi được hai chân giống như con người, cho nên rất khó để đánh 
giá cái lợi, cái hại tương đối của việc trở thành một hominin có tập tính 
đi thẳng người. Nếu khả năng đi hai chân của hominin là một biệt lệ 
như thế, tại sao nó lại tiến hóa? Và cái cách đứng và đi lạ lùng này đã 
ảnh hướng như thế nào đến những biến đổi có tính tiến hóa sau này 
của chính cơ thể hominin? 

€ó Ìẽ ta chẳng bao giờ biết chắc tại sao chọn lọc tự nhiên lại ưu ái 
cho những tiến hóa đành cho đi hai chân, nhưng tôi nghĩ rằng, các 
bằng chứng hỗ trợ rất mạnh cho ý tưởng là việc đứng và đi thẳng người 
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thường xuyên, khởi thủy được lựa chọn để giúp các hominin đầu tiên 
tìm kiếm thức ăn hiệu quả hơn khi phải đối mặt với sự thay đổi khí hậu 
lớn, xảy ra vào thời giống người và tinh tính tách nhau ra. 

Biến đổi khí hậu là một để tài rất được chú ý ngày nay, bởi thực tế 
là con người đã làm trái đất nóng lên do đốt quá nhiều nhiên liệu hóa 
thạch, nhưng từ rất lâu rồi, đó đã là một yếu tố ảnh hưởng đến sự tiến 
hóa của con người, kể cả thời mà chúng ta bắt đầu tách ra khỏi khi không 
đuôi. Biểu đồ hình 4 cho thấy nhiệt độ các đại đương của trái đất trong 
10 triệu năm gần đây?°. Như bạn có thể thấy, quãng giữa 10 triệu năm 
và 5 triệu năm về trước, khí hậu toàn trái đất khá là lạnh. Mặc dù đợt 
lạnh này kéo dài hơn một triệu năm và trải qua không biết bao nhiêu 
chu kỳ ấm lạnh thăng giáng, tác động tổng thể của nó ở châu Phí là làm 
cho rừng mưa thu hẹp lại, và những sinh cảnh vùng rừng thưa mở rộng, 
ra, thế chỗ?°. Giờ hãy thử tưởng tượng bạn là một LCA - một khi không 
đuôi thân hình lớn, chuyên ăn quả cây - sống giữa thời đó. Nếu bạn 
đang sinh sống giữa lòng rừng mưa, có lê bạn cũng chẳng chú ý lắm 
đến sự sai khác. Nhưng nếu không may mà bạn lại cư ngụ ở ven rừng, 
thì biến đổi này sẽ khiến bạn căng thẳng. Vì rừng quanh bạn cứ dần 
biến mất và thay vào đó là vùng đất cây mọc lưa thưa, những quả chín 
mà bạn thèm thuồng trở nên ít hơn đáng kể, khó kiếm hơn và lại chỉ 
có khi đến mùa. Những biến đổi này đôi khi bắt bạn phải đi xa hơn để 
kiếm về cùng một lượng thức ăn như trước, và bạn phải thường xuyên 
hơn viện đến những thức ăn thay thế, có sằn hơn, nhưng chất lượng 
lại tổi tệ kém xa những thứ yêu thích như quả chín chẳng hạn. Những 
thức ăn thay thế điển hình đó đối với tinh tỉnh có thể là các loại nhânh 
cây đẩy xơ, lá cây, rồi các loại cây thân thảo?”°, và bằng chứng của việc 
thay đổi khí hậu gợi ý rằng, các hominín đầu tiên đã phải tìm kiếm và 
ăn những thức ăn đó thường xuyên hơn và nhiều hơn tỉnh tinh. Có lẽ 
họ giống đười ươi hơn, loài sống trong một sinh cảnh không được đối 
đào như tỉnh tỉnh, khiến chúng phải ăn các loại cành nhánh cứng và 
đôi khi, cả vỏ cây, khi không còn quả cây để ăn. 
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Đúng là thời thế tạo anh hùng, chọn lọc tự nhiên hoạt động mạnh 
mẽ nhất không phải vào thời dư thừa mà vào lúc khó khăn, khan hiếm. 
Bởi, như chúng ta nghĩ, LCA là loài khi không đuôi chủ yếu ăn quả cây, 
sống trong rừng mưa, nên chọn lọc tự nhiên đã ưu ái cho hai chuyển 
đổi chính ta đã thấy ở các hominin ban sơ như Toumai và Ardi. Dịch 
chuyển thứ nhất là các hominin có răng hàm to hơn, dày hơn và khả 
năng nhai mạnh hơn sẽ ăn được tốt hơn các thức ăn thay thế, cứng và 
lắm xơ. Dịch chuyển thứ hai còn có ý nghĩa rộng lớn hơn, khả năng đi 
bằng hai chân, hơi khó khăn hơn khi coi nó là một thích nghỉ với biến 
đổi khí hậu, nhưng về lâu về dài, nó có lẻ còn quan trọng hơn vì một 
loạt nguyên nhân mà một trong số này có thể gây sửng sốt. 

Một ứu việt hiển nhiên của đi hai chân là đứng trên hai chân giúp 
tìm kiếm một số loại quà dễ dàng hơn. Ví dụ, đười ươi, đôi khi đứng 
gần như thẳng người trên các cành cây khi ăn trên cây, tay với những 
thức ăn treo bấp bênh, đầu gối giữ thẳng, chân bám chặt vào ít nhất 
một cành cây khác. Tinh tinh và một số loài khi cũng đứng theo cùng 
cách khi ăn dâu rừng và các loại quả đưới thấp. Vậy, khả năng đi hai 
chân thoạt đầu có thể là một thích nghỉ về tư thế. Có thể sự cạnh tranh 
về thức ăn mạnh mẽ đến nỗi những hominin ban đầu, tốt nhất là phải 
biết đứng thẳng để hái được nhiều quả hơn trong mùa khan hiếm. 
Trong cảnh huống này, các hominin ban đầu, có hông hướng sang hai 
bên và các đặc điểm khác giúp cho việc duy trì đứng thẳng, giúp họ có 
lợi thế so với các loài khác khi đứng vì tiêu tốn năng lượng ít hơn, có 
khả năng chịu đựng cao hơn và vững hơn. Cũng theo chiều hướng đó, 
càng có khả năng đứng và đi thằng người tốt hơn, càng có khả năng 
mang về được nhiều quà cây, giống như tình tinh vẫn làm khi cạnh 
tranh trở nên gay gắt”. 

Thứ hai, lợi ích đáng ngạc nhiên hơn và có lẽ là quan trọng hơn của 
việc đi hai chân là việc này giúp các hominin ban đầu tiết kiệm được 
sức lực khi di chuyển. Hãy nhớ rằng LCA có nhiều khả năng là đi trên 
khớp ngón. Đi trên khớp ngón dứt khoát là một kiểu đi bốn chân vừa 
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Thế Hotocene 
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Hình 4. Biến đối khí hậu trong quá trình tiến hóa của con người. Đồ thị bên trái là nhiệt 
độ nước biển toàn cầu đã tụt xuống trong 20 triệu năm gần đây với sự kiện lạnh đi chủ 
yếu xảy ra vào thời gian loài người và loài tỉnh tỉnh tách khỏi nhau. Đoạn đồ thị được 
phóng to ở bên phải để nhấn mạnh khoảng thời gian 5 triệu năm gần đây. Nhiệt độ 
trung bình được biểu điển bằng đường trung tâm với rất nhiều thăng giáng rộng và 
nhanh (thể hiện bằng đường zigzag). Chú ý rằng điểm lạnh đi chủ yếu ứng với thời kỳ 
đầu của kỹ Băng hà. Đồ thị được sửa đổi từ J. Zachos et al. (2001) Trends, rhythms, and 
aberrations in global climate 65 Ma to present. Science 292: 686 - 93. 





kỳ quặc, vừa rất tốn sức. Những nghiên cứu trong phòng thí nghiệm 
cho thấy những con tính tĩnh bị dụ bước trên cối xay guồng khi đeo mặt 
nạ oxygen đã phải sử dụng năng lượng nhiều hơn bốn lần so với con 
người để đi cùng một quãng đường (dù chúng đi bằng hai chân hay bốn 
chân)*. Bốn lần! Sự khác biệt kinh khủng đó xảy ra vì tính tỉnh có bốn 
chân ngắn, chúng lắc lư sang hai bên và luôn đi trong tư thế hông và gối 
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cong. Kết quả là, tỉnh tỉnh không ngừng tiêu hao năng lượng để căng 
các cơ bắp ở lưng, đùi và hông để khỏi ngã nhào xuống đất. Không có 
gì ngạc nhiên là tinh tỉnh đi được tương đối ít, chỉ khoảng 2 đến 3 km 
một ngày (khoảng 1 đến 2 đặm)*. Với cùng một lượng năng lượng, con 
người có thể đi được từ 8 đến 12 km (5 đến 7,5 đặm). Do vậy, nếu các 
hominin ban đầu có thể bước đi bằng hai chân ít lảo đảo hơn và hông 
với đầu gối thẳng hơn, họ sẽ có lợi thế thực sự về mặt năng lượng so với 
những họ hàng đi bằng khớp của mình. Đi được xa hơn với cùng một 
năng lượng tiêu tốn sẽ là một thích nghi cực kỳ có lợi, bởi rừng mưa co 
lại, phân mảnh và thưa đi, khiến các thức ăn ưa thích càng ngày càng 
hiếm và càng phân tán rải rác. Tuy nhiên cũng phải nhớ rằng con người 
đi trên hai chân hết sức tiết kiệm sức lực so với cách đi của tỉnh tỉnh trên. 
các khớp ngón, nhưng những hominin ban đầu thì chỉ đi hiệu quả hơn 
chút ít so với tỉnh tỉnh và kém hơn nhiều so với các hominin sau này. 
Như người ta có thể trông đợi, những áp lực chọn lọc khác được 
giả thiết là đã ưu ái cho việc đi bằng hai chân của những hominin đầu 
tiên, Những lợi ích thêm nữa của việc đứng thẳng cùng được cho là 
làm cải thiện khả năng chế tác và sử dụng công cụ, khả năng quan sát 
qua những ngọn cỏ cao và khả năng lội qua suối, thậm chí bơi. Nhưng 
xem xét kỹ lưỡng thì không một giả thiết nào trong đó đứng vững được. 
Những công cụ đá xưa nhất đã không xuất hiện cho đến hàng triệu năm. 
sau khi tiến hóa đi hai chân xảy ra. Ngoài ra, khi không đuôi cũng có 
thể và thường đứng rất tốt khi lội suối và quan sát xung quanh, và cần 
phải có một trí tưởng tượng rất phong phú mới thuyết phục được người 
ta rằng con người hết sức thích nghỉ với bơi lội do vấn để chỉ phí năng 
lượng hay tốc độ. (Dành quá nhiều thời gian dưới một số sông và hồ ở 
châu Phi là cách chắc chắn để trở thành mồi ngon cho cá sấu). Một ý 
tưởng khác cũng khá dai dẳng là, đi hai chân, khởi thủy là chọn lọc để 
giúp hominin mang thức ăn, nhờ thế, giống đực có thể nuôi giống cái, 
như cách mà những người sàn bắt - hái lượm làm ngày nay. Thực ra, 
cách diễn đạt khác của ý tưởng này là đi hai chân được tiến hóa dành 
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cho giống đực nhằm đổi thức ăn lấy giao phối với giống cái°”. Giả thiết 
kích dục như ý tưởng này dường như ám chỉ - đặc biệt dưới ánh sáng 
của thực tế là phái nữ của loài người, không giống như tinh tỉnh cái, 
không thể hiện rõ ràng các dấu hiệu khi rụng trứng - là thiếu thuyết 
phục do vài nguyên nhân, nhất là phụ nữ lại thường cung phụng cho 
nam giới. Thêm nữa, ta vẫn chưa biết hominin giống đực ban đầu to 
lớn hơn hominin giống cái ban đầu bao nhiêu, nhưng trong nhũng loài 
hominin sau này, cá thể đực thường lớn hơn cá thể cái khoảng 50%)3. 
Kiểu sai khác kích thước này giữa hai giới có liên hệ mật thiết với sự 
cạnh tranh khốc liệt giữa các cá thể đực để giành quyển giao phối hơn 
là ve vãn cá thể cái bằng cách cặp kè và chia sẻ thức ăn?°. 

Tóm lại, rất nhiều bằng chứng gợi ý rằng chính biến đổi khí hậu 
đã thúc đẩy chọn lọc đi bằng hai chân để cải thiện khả năng của các 
hominin ban đầu tìm kiếm những thức ăn thay thế khí quả cây đã hiếm 
hoi. Cẩn thêm bằng chứng để có thể kiểm tra kịch bản này một cách 
hoàn toàn, nhưng dù là nguyên nhân gì thì sự chuyển dịch sang đứng 
và đi thẳng người đã là một chuyển đổi chủ yếu đầu tiên trong tiến hóa 
của con người. Nhưng tại sao đi hai chân lại quan trọng đến vậy với 
những gì xảy ra tiếp theo trong cuộc tiến hóa của con người? Điểu gì đã 
làm nó trở thành một thích nghi quan trọng có tính nền tảng như vậy? 


Tại sao đi bai chân lại quan trọng? 


Thế giới hữu hình quanh ta thường hiện diện rất bình thường và rất 
tự nhiên đến mức cám đỗ người ta và đôi khi an ủi ta rằng tất cả mọi 
thứ mà ta nhận thức được, đều có một mục đích, có lẽ là tiền định, và 
Tằng mọi thứ đều như nó phải có. Lối suy nghĩ này có thể đẫn người 
ta đến chỗ tin rằng loài người tồn tại cũng tất yếu như mặt trăng hay 
luật trọng lực. Mặc dù sự chọn lọc đi hai chân đóng vai trò khởi thủy, 
nền tảng trong những giai đoạn đầu của sự tiến hóa loài người, nhưng 
những hoàn cảnh ngẫu nhiên mà nhờ đó nó sinh ra lại nhấn mạnh sự 
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ngụy biện của lý thuyết tất yếu. Giả sử những hominin ban đầu không 
trở thành loài đi hai chân, thì con người đã chẳng bao giờ tiến hóa như 
đã tiến hóa, và có lẽ bạn cũng chẳng đang đọc cuốn sách này. Hơn nữa, 
việc đi hai chân thoạt đầu tiến hóa bởi vì một loạt những sự kiện không 
chắc chắn, tất cả tùy thuộc vào những hoàn cảnh trước đó, được lèo lái 
bởi những dịch chuyển tình cờ của khí hậu thế giới. Hominin đi hai 
chân có lẽ đã chẳng bao giờ có thể tiến hóa cũng như chẳng bao giờ đã 
tiến hóa nếu loài khi không đuôi ăn quả, đi trên khớp ngón đã không 
trước đó tiến hóa để sống ở rừng mưa châu Phi. Ngoài ra, nếu trái đất 
không bị lạnh đi một cách căn bản trong nhiều triệu năm về trước đó, 
thì những điều kiện ưu ái cho khởi đầu của việc đi bằng hai chân trong 
các loài khỉ không đuôi có thể sẽ chẳng bao giờ xảy ra. Sự tồn tại của con 
người chúng ta ở đây là kết quả của rất nhiều vòng lăn của con xúc xắc. 

Dù có nguyên nhân gì đi nữa, liệu tập tính đứng và đi trên hai chân 
có là tía lửa mồi cho những phát triển sau này của sự tiến hóa loài người? 
Trên một số phương điện, loại hình trung gian của đi hai chân mà ta 
thấy ở Ardi và cộng đồng có vẻ giống như một nút bấm ngẫu nhiên khởi 
động cho những gì xảy ra sau đó. Như ta đã thấy, những hominin đầu 
tiên khá giống với người họ hàng khi không đuôi châu Phi của mình 
trong nhiều khía cạnh, trừ một ngoại lệ quan trọng là việc đứng thẳng 
người trên mặt đất. Nếu tìm thấy những cư dân của loài hominin rất 
xưa còn sống sót, có lẽ ta sẽ tính gửi họ vào vườn thú chứ không phải 
vào trường học bởi bộ não khá nhỏ, cỡ bằng não tỉnh tỉnh của họ. Về 
vấn để này, Darwin đã tiên tri khi đưa ra suy đoán vào năm 1871 rằng, 
trong tất cả những đặc trưng làm cho con người khác biệt, thì chính 
khả năng đi bằng hai chân, chứ không phải bộ não lớn, ngôn ngữ hay 
sử dụng công cụ, mới là yếu tố đầu tiên tách loài người ra khỏi các loài 
khi không đuôi khác để phát triển theo một con đường riêng. Darwin 
lập luận rằng, đi bằng hai chân thoạt đầu giải phóng đôi tay khỏi việc 
di chuyển, cho phép chọn lọc tự nhiên sau đó ưu ái cho các khả năng bổ 
sung như chế tác và sử dụng công cụ. Đến lượt chúng, những khả năng 
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này lại chọn lọc để có bộ não lớn hơn, ngôn ngữ và các kỹ năng tri thức 
khác mà sẽ làm con người trở nên ngoại lệ, bất chấp việc không có tốc 
độ, sức mạnh và các năng lực thể thao. 

Darwin dường như đã có lý, nhưng có một vấn để lớn với giả thuyết 
của ông là ông đã không tính đến chuyện bằng cách nào và tại sao 
chọn lọc tự nhiên lại đặt khả năng đi hai chân ở vị trí số một, và ông 
cũng không giải thích được tại sao việc giải phóng đôi bàn tay sau đó 
đã chọn lọc để chế tác công cụ, tri thức và ngôn ngữ. Sau hết, kangaroo 
và khủng long cùng có đôi bàn tay không vướng bận, nhưng chúng đã 
không tiến hóa thành não lớn và không có khả năng chế tác công cụ. 
Những lý lẽ như vậy đã dẫn nhiều người kế tục Darwin đến chê tranh 
luận rằng chính não lớn chứ không phải là đi hai chân mới dẫn dắt sự 
tiến hóa của con người. 

Hơn trăm năm sau đó, giờ ta đã có ý tưởng tốt hơn về lý do và cách 
thức của việc đi thẳng người trên hai chân đã tiến hóa lúc ban đầu, và 
tại sao nó lại là một chuyển địch vĩ đại và hoành tráng như vậy. Như ta 
đã thấy, những sính vật đi hai chân đầu tiên đã không đứng dậy trên 
đôi chân để giải phóng bàn tay, mà có lẽ đứng thẳng lên để tìm thức 
ăn hiệu quả hơn và giảm hao tổn cho việc bước đi (nếu LCA cũng là 
kẻ bước trên khớp). Trong phạm vi này, đi hai chân có lẽ là một thích 
nghỉ thiết thực cho loài khi thích quả cây, để có thể sống sót tốt hơn 
trong những sinh cảnh thưa thớt hơn, khi khí hậu cháu Phi lạnh đi. 
Hơn nữa, sự tiến hóa của tập tính đi hai chân không đòi hỏi một sự 
biến đổi tận gốc rễ ngay lập tức của cơ thể. Mặc dù vài loại động vật có 
vú cũng có tập tính đứng và đi trên hai chân, nhưng những đặc tính 
giải phẫu làm cho hominin trở thành loài đi hai chân một cách hiệu 
quả lại chỉ là những địch chuyển thực sự khiêm tốn mà hiển nhiên là 
do chọn lọc tự nhiên. Hãy xem xét vùng thất lưng. Trong bất kỳ quần 
thể tỉnh tinh nào, bạn cũng sẽ thấy chừng một nửa số chúng có ba đốt 
sống vùng thắt lưng, nửa kia có bốn, và một số rất ít có năm do biến dị 
di truyển*®. Nếu việc có đến năm đốt sống lưng tạo một chút lợi thế khi 
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đứng và đi cho một số khi không đuôi ở thời vài triệu năm trước, rất 
có thể là chúng sẽ truyển những biến đị đó cho con cháu. Những quá 
trình chọn lọc y hệt như thế chắc chắn cũng được áp dụng cho những 
đặc điểm khác, giúp cải thiện cho khả năng của LCA để trở thành đi 
bằng hai chân, ví dụ như các đốt sống thắt lưng đã có hình nêm như 
thế nào, rồi hướng của hông, và độ cứng của bàn chân. Mất bao lâu để 
sự chọn lọc cho biến đổi cư dân của LCA thành những hominin đi hai 
chân đầu tiên thì không ai biết, nhưng nó chỉ có thể xảy ra nếu những 
giai đoạn trung gian ban đầu thể hiện là có lợi. Nói cách khác, những 
hominin đầu tiên phải có chút ít lợi thế sinh sản nhờ tiến bộ hơn phần 
nào trong việc đứng hoặc đi thẳng người. 

Sự thay đổi luôn luôn tạo ra những ngẫu nhiên mới và thách thức 
mới. Một khi đi hai chân đã tiến hóa, nó tạo ra những điều kiện mới để 
xảy ra những thay đổi có tính tiến hóa khác nữa. Darwin, dĩ nhiên là 
cũng hiểu logic này, nhưng ông chủ yếu xem xét việc đi hai chân dẫn tới 
những thay đổi có tính tiến hóa khác như thế nào bằng cách tập trung 
vào những lợi thế của nó, chứ không vào những bất lợi. Đúng vậy, đi hai 
chân đã giải phóng đôi bàn tay và đặt nền móng cho chọn lọc sau đó, 
dựa trên chế tác công cụ. Nhưng, những biến đổi chọn lọc bồ sung này 
dường như không trở thành quan trọng trong suốt hàng triệu năm, và 
chúng cũng không bắt buộc phải xảy ra vì có đôi chân trước còn thừa. 
Điều mà Darwin không để ý lắm là đi hai chân đã đặt ra những thách 
thức mới và lớn lao cho các hominin. Chúng ta đã quá quen thuộc với 
đi hai chân - đó là chuyện quá bình thường - đến nỗi đôi khi quên mất 
rằng cách di chuyển như vậy cũng còn khối vấn để. Cuối cùng, những 
thách thức này có thể cũng đủ quan trọng như lợi ích của nó cho những 
sự kiện sau này trong quá trình tiến hóa của con người. 

Một trở ngại lớn cho việc đi bằng hai chân là đương đầu với vấn để 
mang thai. Động vật có vú khí mang thai, dù là bốn chân hay hai chân, 
đều phải mang thêm một trọng lượng khá lớn, không chỉ bào thai mà 
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còn nhau thai và nước ối. Vào cuối thai kỳ, một phụ nữ có thể tăng thêm. 
đến 7 kg (15 pounds). Nhưng khác với các bà mẹ bốn chân, số cân thừa 
này lại có xu hướng kéo bà mẹ ngã sấp mặt xuống vì nó làm dịch trọng 
tâm ra xa phía trước hông và bàn chân. Như một phụ nữ mang thai 
có thể nói với bạn, rằng càng ngày cô càng bước đi kém vững vàng và 
vất và hơn khi bào thai lớn dần, đòi hỏi cô phải hoặc là gồng cơ lưng 
nhiều hơn, rất mệt, hoặc ngà người ra sau, kéo trọng tâm về trên hông. 
Mặc dù tư thế đặc trưng này tiết kiệm được năng lượng, nhưng nó đặt 
thêm ứng suất trượt lên các đốt sống lưng ở phần đưới lưng, khi chúng 
trượt trên nhau. Đau vùng thắt lưng, vì vậy, là rất phổ biến, làm các bà 
mẹ suy nhược. Tuy vậy, ta có thể thấy rằng, chọn lọc tự nhiên đã giúp 
đỡ các bà mẹ hominin đối mặt với tải trọng thừa này bằng cách tăng 
thêm số đốt sống hình nêm, mà phụ nữ đùng làm vòm cung cho đoạn 
dưới xương sống của họ: ba ở phụ nữ đối nghịch với hai ở đàn ông". 
Phần cong thêm này làm giảm lực trượt trong xương sống. Chọn lọc tự 
nhiên cũng ưu ái phụ nữt khí cho họ những khớp nối vững chắc hơn để 
chịu đựng được những sức ép đó. Và, như bạn có thể đoán trước, những 
thích nghỉ để đáp ứng với những vấn đề có một không hai của động vật 
đi hai chân mang thai đã có từ rất lâu đời, và có thể nhìn thấy ở những 
cột sống của các hominin xưa nhất từng được phát hiện cho đến nay, 
Một bất lợi do hậu quả của đi hai chân là mất tốc độ. Khi những 
hominin ban đầu chuyển qua đi hai chân, họ đã từ bỏ khả năng chạy 
nước rút (phi nước đại). Đù dè dặt đến đâu cũng phải đánh giá rằng, 
việc không thể phi nước đại sẽ hạn chế tốc độ của các tổ tiên ban đầu 
của ta đến chỉ bằng một nửa của một khi không đuôi trung bình, khi 
chạy nước rút. Thêm nữa, hai chân kém vững hơn bốn chân nhiều và 
khó quay ngoặt khi chạy. Các loài săn mổi như sư tử, báo đốm và hồ 
răng kiếm chắc hẳn đã có cơ hội lớn để săn bất hominin, làm cho việc 
liểu lĩnh đi ra sinh cảnh mỡ trở nên đặc biệt hiểm nghèo cho tổ tiên 
của chúng ta (và có cơ là không thể trở thành tổ tiên của ai được nữa). 
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Đi hai chân có lẽ cũng cản trở khả năng leo trèo lanh lợi như loài khi 
bốn chân. Khó mà nói chắc, nhưng các sinh vật hai chân ban đầu có lẽ 
đã không săn bắt như kiểu của tính tỉnh, nhảy từ cây nọ sang cây kia. 
Từ bỏ tốc độ, sức mạnh và sự nhanh nhẹn, đà đặt nền móng cho chọn 
lọc tự nhiên để cuối cùng (hàng triệu năm sau đó) biến tổ tiên chúng 
ta thành người chế tác công cụ và người chạy dai sức. Trở thành loài đi 
hai chân cũng dẫn tới những vấn để tiêu biểu mà con người gặp phải 
như bong gân mắt cá, đau vùng thắt lưng và các bệnh khớp gối. 

Tuy vậy, bất chấp các thiệt hại của việc đi hai chân, những lợi ích của 
đi và đứng thẳng người vẫn nặng cân hơn những cái giá phải trả ở mỗi 
giai đoạn tiến hóa. Các hominin ban đầu rõ ràng đã lê bước khắp các 
miền của châu Phi để tìm kiếm quả cây và các thức ăn khác, bất chấp 
việc họ thiếu tốc độ và kém nhanh nhẹn trên mặt đất. Các hominin này, 
có lẽ cũng giỏi leo trèo và ta cùng có thể nói rằng đời sống của họ cứ diễn 
ra như thế trong ít nhất là 2 triệu năm. Nhưng sau đó, có một bùng nổ 
tiến hóa khác xảy ra quãng 4 triệu năm về trước, cho phép một nhóm. 
hominin gồm nhiều chủng khác biệt được gọi chung là australopith trỗi 
dậy. Các australopith thật quan trọng không chỉ bởi họ là bằng chứng 
cho thành công ban đầu và tầm quan trọng của đi hai chân, mà cũng 
bởi vì họ đã thiết lập nền tảng cho những dịch chuyển sau này, còn 
mang tính cách mạng hơn, sẽ làm biến đổi hơn nữa cơ thể con người. 
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Phụ thuộc nhiều vào bữa tối 


Các Australopitb đã phần nào giúp ta dân bớt ăn quả cây 
rhư thế trào 


Bởi Eve đã ăn táo, nên phụ thuộc nhiều vào bữa tối. 
— BYRON, Đon Juan 


ó lẽ bạn cũng giống tôi, chủ yếu ăn đồ ăn mềm, được chế biến bằng 
C công nghệ cao, với chút ít quả cây. Nếu bạn cộng dồn tổng số thời 
gian bạn dành cho việc thực sự nhai, thì nó cũng chưa đến nửa giờ một 
ngày. Điểu đó thực sự là kỳ quặc đối với một con khi không đuôi. Hàng 
ngày, từ rạng đông đến chạng vạng, một con tỉnh tính dành gần một 
nửa thời gian thức cho việc nhai, y hệt những người theo chế độ ăn đồ 
thô sống!. Tinh tỉnh nói chung là ăn các thứ quả cây hoang dã như quả 
và dại, nho dại và quả cọ, chẳng có thứ nào trong đó ngọt và mềm như 
những thứ quả được nuôi trồng như chuối, táo và cam mà bạn và tôi 
vẫn ăn, Trái lại, quả rừng hơi đắng, chưa ngọt bằng cà rốt và đặc biệt 
nhiều chất xơ, và chúng có vỏ ngoài rất cứng. Để có đủ lượng calorie khi 
ăn cả ngày những loại quả đó, tính tỉnh phải ăn một lượng phi thường, 
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đôi khi là một kg (2,2 pound) trong một giờ rồi phải đợi khoảng hai giờ 
cho bụng rồng trước khi nhổi nhét tiếp”. Tỉnh tỉnh và các loài khi không 
đuôi khác, đôi khi cũng phải viện đến những loại đổ ăn chất lượng thấp 
hơn như lá hay các cành cây xương xẩu khí mà quả chẳng còn nhiều. 
Từ khi nào và tại sao chúng ta thôi dùng cả ngày để ăn qưả cây? Thích 
nghi để ăn những loại thức ăn khác đã tác động đến quá trình tiến hóa 
cơ thể ta như thế nào? 

Tiến hóa để ăn cả những thức ăn khác chứ không ăn quả cây là 
chính nữa, nằm ở trưng tâm của chuyển đổi chính yếu thứ hai trong 
câu chuyện về cơ thể người. Như ta đã thấy, những hominin đầu tiên 
có lẽ đôi khi cẩn ăn lá và cành, nhưng khuynh hướng mở rộng tính đa 
dạng của thực đơn đã gia tăng đột biến vào khoảng 4 triệu năm trước 
đây trong con cháu họ, một nhóm lộn xộn của những loài được gọi một 
cách không chính thức là australopith (gọi vậy vì đa số trong đó thuộc 
loài Australopithecus). Những vị tổ tiên đa chủng loại và đẩy quyến rũ 
này chiếm một vị trí đặc biệt trong tiến hóa loài người vì nỗ lực tự nuôi 
sống mình của họ đã làm thay đổi những gì mà chúng ta thích nghỉ, 
theo những cách mà vẫn còn hiển hiện mỗi lần ta nhìn vào gương. Rõ 
ràng nhất trong các chuyển dịch này là những thích nghi của răng và 
khuôn mặt để nhai những thức dai và cứng. Còn quan trọng hơn nữa, 
lợi ích của việc kiếm thức ăn xa và trên một vùng đất rộng đã ưu ái cho 
những thích nghi hơn nữa, để việc đi xa trở nên thuần thực và hiệu 
quả hơn cái ta thấy ở Ardi và các hominin ban đầu khác. Sự kết hợp của 
những thích nghi này, mà chủ yếu là do nhu cầu cấp bách của biến đổi 
khí hậu, có ý nghĩa quan trọng, thiết lập nên nền tảng cho sự tiến hóa 
của giống loài Hemo vài triệu năm sau đó, và cho nhiều đặc điểm quan 
trọng của cơ thể người. Nếu không có loài australopith, cơ thể bạn đã 
Tất khác, và có lẽ bạn đã phải dành rất nhiều thời gian trên cây, phần 
lớn để ngốn qưả cây. 


Pbụ thuộc nhiều uào bữa tối $7 


Nhớm của Lucy: 
Những Australopitb 


Các australopith sống ở châu Phi vào khoảng từ 4 đến 1 triệu năm 
về trước, chúng ta biết rất nhiều về họ nhờ có các hồ sơ hóa thạch vô 
cùng phong phú của những tàn tích họ để lại. Hóa thạch nổi tiếng 
nhất di nhiên là cô nàng Lucy đầy hấp dẫn, một phụ nữ nhỏ bé, sống 
ở Ethiopia khoảng 3,2 triệu năm trước. Không may cho cô (nhưng lại 
may mắn cho ta) là cô đã chết trong đầm lầy, bùn đã nhanh chóng bao 
phủ toàn thân cô, bảo tổn hơn một phần ba bộ xương. Lucy chỉ là một 
trong hàng trăm hóa thạch thuộc về một loài có tên là Australopithecus 
afarensis, sống ở đông Phi giữa 4 và 3 triệu năm trước. Au. afurensis, 
đến lượt mình, lại chỉ là một trong hơn nửa tá các loài khác nhau của 
australopith. Khác với ngày nay, khi chỉ còn đuy nhất một loài hominin 
còn sống, Homo sapiens, ngày xưa thường có vài loài cùng tồn tại với 
nhau trong cùng một thời gian, và australopith là một nhóm đặc biệt 
đa dạng. Để giúp bạn biết ngay ai là ai trong họ hàng nhà này, tôi sẽ 
tóm tắt những chỉ tiết chính về họ trong bảng I. Nên nhớ rằng một vài 
loài trong đó chỉ được tìm hiểu từ vài mẫu vật hóa thạch, vì vậy, các nhà 
cổ sinh học cũng không hoàn toàn đồng ý với nhau về việc định danh 
như thế nào. Bởi có sự sai khác và không chắc chắn giữa các loài, một 
phương cách tốt để làm sáng tỏ các loài australopith khác nhau là chia 
họ ra làm hai nhóm chính: nhóm thanh mảnh có răng nhỏ và nhóm to 
khỏe có răng lớn. Nhóm thanh mảnh được biết rõ nhất là Áu. afarensis 
(của Lucy Hìng danh) ở đông Phi và Au. africanus với Au. sediba ở nam 
Phi. Còn các australopith to khỏe được biết rõ nhất là 4u. boisei và Au. 
robustus lần lượt là từ đông và nam Phi. Hình 5 cho thấy vài dạng của 
các loài này có thể trông như thế nào. 
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BẰNG I. Các loài hominin ban đầu 
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Autralopithecus africanus _ Autralogithecus africanus _ Autralopithecus robustus 
[nam] (nũ] (nữ| 
Hình 5. Tái dựng hình ảnh của hai loài australopith. Bên trái là AutraÌopithecus africartus 
nam và nữ; bên phải, một Áutralopithecus robustus nữ. Chú ý tới cánh tay dài, chân ngắn, 
eo to và mặt lớn. Bản quyền tái dựng ® 2013 John Gurche. 





Đừng quá chú ý vào tên gọi hay niên đại của những loài này, mà hãy 
xem xét xem nói chung họ như thế nào, cũng như mức độ biến đổi mà 
họ thể hiện. Nếu bạn có thể quan sát một nhóm những người này, ấn 
tượng đầu tiên của bạn có thể là họ là những con khi không đuôi đứng 
thẳng. Về mặt kích thước, họ giống tinh tỉnh hơn là người: nữ cao trung 
bình 1,1 m (3 feet 7 inches) và cân nặng quãng giữa 28 và 35 kg (62 
đến 77 pounds), trong khi nam cao trung bình 1,4 m (4 feet 7 inches) 
và nặng khoảng 40 đến 50 kg (88 đến 100 pounds)3. Lucy chẳng hạn, 
chỉ nặng gần 29 kg (65 Ib), nhưng một bộ xương chưa đầy đủ của một 
nam cùng loài (biệt danh Kadanuumuu, nghĩa là “gã bự”) thì nặng tới 
55 kg (121 pounds)1. Điều này có nghĩa là australopith nam nặng gần 
gấp đôi nữ, một khác biệt kích thước điển hình của các loài như gorilla 
và khi baboon, mà con đực thường phải chiến đấu với nhau để giành 
con cái. Đầu của australopith cũng khá giống đầu khi không đuôi, não 
nhỏ, chỉ lớn hơn não tinh tỉnh một chút và vẫn còn giữ lại möm dài và 
cung xương mày nhô cao. Giống tính tỉnh, chân họ khá ngắn và cánh 
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tay thì khá dài, nhưng ngón chân ngón tay thì không dài và cong như 
tính tinh, cũng chẳng ngắn và thẳng như tay người. Cánh tay và vai của 
họ rất khỏe, rất thích hợp để trèo cây. Cuối cùng, nếu bạn có thể làm 
như jane Goodall, quan sát họ trong hàng năm trời, bạn sẽ khám phá 
ra rằng australopith có cùng tỷ lệ phát triển và sinh sản với khi không 
đuôi: họ cần tới khoảng mười hai năm để trưởng thành và giống cái có 
lẽ cứ năm hay sáu năm lại sinh đẻ một lần”. 

Tuy nhiên, về các khía cạnh khác, australopith không chỉ khác với 
khi không đuôi mà còn khác với các hominin đầu tiên mà ta đã xem 
xét trước đây. Một tương phản rất quan trọng và rất đáng lưu ý là thứ 
họ ăn. Dù có nhiều biến thể, nhìn chung, australopith có lẽ ăn ít quả 
cây hơn mà chủ yếu dựa vào củ, hạt, cảnh cây và các thức ăn cứng và 
dai khác. Bằng chứng chủ yếu cho suy luận này là ở họ có nhiều thích 
nghi để có năng lực nhai phi thường. So sánh với các tổ tiền ước đoán 
của mình như là Ardipithecus, họ có răng to hơn, hàm chắc hơn, mặt 
rộng hơn và cao hơn, xương gò má nhô ra phía trước nhiều và cơ nhai 
lớn hơn. Những đặc điểm này, tuy nhiên, khác nhau giữa các loài, và là 
cực kỳ đặc biệt trong ba loài australopith to khỏe: Au. boisei, Au. robustus 
và Au. aethiopicus. Nói một cách hơi thô thiển, các loài to khỏe này là 
những hominin rất giống với trâu, bò. Ví dụ, loài australopith to khỏe 
đặc biệt nhất, Au. boisei, có răng hàm to gấp đôi bạn và xương gò má 
vừa to, vừa rộng vừa nhỏ đến nỗi khuôn mặt trông như một đĩa đựng 
súp. Các cơ nhai có kích thước của miếng bít tết nhỏ. Sau khi Mary và 
Louis Leakey phát hiện ra loài này lần đầu tiền năm 1959, người ta 
đã sửng sốt trước cặp hàm hạng nặng đến nỗi đã phải gán biệt hiệu 
“Người cắn vỡ hạt” cho mẫu vật. Xét về những đặc tính giải phẫu khác, 
các australopith to khóe hiển nhiên là có khác biệt đôi chút với các họ 
hàng thanh mảnh của mình. 

Một đặc điểm nổi bật khác, nhưng cùng thay đổi tùy loài, đáng đế 
xem xét là cách các australopith bước đi. Giống như Ardi và các hominin 
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ban đầu khác, họ đi hai chân, nhưng một số loài australopith bước đi 
với một kiểu sải bước giống con người hơn, nhờ có chung những đặc 
điểm với chúng ta, như hông rộng, bàn chân cứng có một phần vòm 
cung và ngón cái ngắn, thẳng hàng với các ngón khác. Bằng chứng nóng 
hổi của việc australopith đi bằng hai chân đến từ đấu chân Laetoli, một 
vệt đường mòn tạo bời vài cá thể - cả đực, cả cái và con nhỏ - băng qua 
vùng đồng bằng phủ tro ướt ở phía bắc Tanzania khoảng 3,6 triệu năm 
trước. Các dấu chân này và các manh mối khác được bảo tổn trong những 
bộ xương của họ, gợi ý rằng các loài australopith như là Au. afarensis 
bước đi ở tư thế đứng thẳng một cách thành thục và hiệu quả. Các loài 
australopith khác như Au. sediba, tuy nhiên lại có thể thích hợp hơn 
với việc leo trèo và bước đi với sải bước ngắn hơn, nghiêng nhiều hơn 
ra phía ngoài của bàn chân”, 

Những australopith rồi sẽ ra sao? Tại sao lại có lắm loài như vậy và 
các loài này khác nhau như thế nào? Và, điều quan trọng nhất, những 
sinh vật này có vai trò gì trong cuộc tiến hóa của cơ thể người? Lời đáp 
cho những câu hỏi này nói chung gắn với những thách thức không 
ngừng nghỉ của việc tìm kiếm bữa tối trong khi khí hậu châu Phi liên 
tục thay đổi. 


Những thức ăn “rác” đầu Hiên 
Bạn và tôi là những người may mắn theo rất nhiều cách, chí ít là khi tự 
hỏi “Tối nay ăn gì nhỉ?” ta có thể lựa chọn thoải mái vô số thức ăn bổ 
dưỡng sẵn có. Tuy nhiên, giống như các động vật khác, các vị tổ tiên 
australopith của chúng ta chỉ ăn những gì họ tìm được, không phải trong 
các khu rừng trĩu quà mà ông cha họ từng được hưởng, mà trong một 
sinh cảnh mở, với rừng cây thưa thớt hơn nhiều. Để cho mọi sự tệ hơn 
nữa, trong thời đại địa chất mà họ sống, kỷ Pliocene (5,3 đến 2,6 triệu. 
năm trước), trái đất đã trở nén lạnh thêm một chút và châu Phi càng 
ngày càng khô hơn. Trong khi những thay đổi này xảy ra thất thường 
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(được thể hiện bằng rất nhiều đoạn zigzag trên hình 4), khuynh hướng 
tổng quát ở châu Phi trong thời đại australopith là sự bành trướng của 
các sinh cảnh rừng thưa hay đồng cỏ, làm giảm trên diện rộng số lượng 
quả cây và làm chúng phân tán khắp nơi°. Cuộc khủng hoảng quả cây 
này, không nghỉ ngờ gì nữa, đã tạo ra một áp lực chọn lọc mạnh mẽ lên 
australopith, ưu ái cho những cá thể nào có năng lực cao hơn trong việc 
tiếp cận những loại thức ăn khác. 

Vậy, sự thể là australopith (một số loài nhiều hơn các loài khác) bị 
đẩy tới chỗ phải thường xuyên tìm kiếm các thức ăn chất lượng tồi - vẫn 
được gọi là thức ăn thay thế khi các thứ ngon không còn nữa. Con người 
đôi khi cũng phải ăn thức ăn thay thế. Hạt sổi đã từng là một thức ăn 
phổ biến ở khắp châu Âu vào thời Trung Cổ khi người ta không có lựa 
chọn nào nữa, và nhiều người Hà Lan đã phải nhai củ hoa tuylip để cầm 
hơi trong nạn đói của mùa đông khắc nghiệt năm 1944. Như ta đã thấy, 
khi không đuôi cũng có những thức ăn thay thế của mình; chúng ăn 
lá cây, nhánh cây, cây thân thảo và thậm chí cả vỏ cây khi quả chín đã 
không còn. Tầm quan trọng của thức ăn tạm là ở chỗ chúng là sự cách 
biệt của sống và chết, nên chọn lọc tự nhiên có khuynh hướng tác động 
mạnh vào những thích nghỉ giúp động vật ăn được chúng°. Thường có 
câu “bạn là cái bạn ăn” nhưng đôi khi, logic tiến hóa lại nói rằng “bạn 
là cái bạn không muốn ăn”. 

Thức ăn tạm của Lucy và các australopith khác là gì? Và có bằng 
chứng nào cho thấy chọn lọc tự nhiên đối với những thức ăn như vậy đã 
cô tác động đáng kể lên sự tiến hóa của cơ thể những loài này? Những 
câu hỏi này không thể trả lời một cách đứt khoát, nhưng ta có thể có 
những suy luận hợp lý. Thứ nhất, có bằng chứng là, các australopith 
sống trong các sinh cảnh có một số cây ăn quả có lẽ đã ăn quả khi tìm 
được, giống như những người kiếm quả rừng ở vùng nhiệt đới ngày 
nay vẫn làm. Do đó, chẳng có gì ngạc nhiên rằng bộ xương của họ vẫn 
giữ một số đặc điểm thích nghi cho leo trèo như cánh tay dài, ngón tay 
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dài và cong, và hàm răng có nhiều đặc điểm thường thấy ở loài khi ăn 
quả với răng cửa hàm trên rộng, hơi nghiêng ra phía trước (để bóc vỏ), 
và răng hàm rộng, có núm thấp (để nhai nghiền thịt quả). Tuy nhiên, 
các sinh cảnh như rừng thưa có mật độ cây ăn quả rất thấp so với rừng 
mưa và quả cây chỉ đến mùa mới có. Nên hầu như chắc chắn rằng, các 
australopith phải đối mặt với tình trạng thiếu quả ăn vào một số thời 
gian nhất định trong năm, và sự đói kém này lại càng trầm trọng trong 
những năm khô hạn. Ở điều kiện đó, có lẽ họ đã làm cái việc mà các loài 
khi không đuôi lớn khác cũng làm: hạ thấp tiêu chuẩn ăn uống xuống 
một số thực vật tiêu hóa được nhưng chẳng ngon lành gì. Chẳng hạn, 
tinh tinh sẽ ăn lá (có thể lá nho), cành cây (có thể là măng tây tươi) và 
lá cây thân thảo (như lá nguyệt quế tươi). 

Những nghiên cứu về răng của australopith và những phân tích sinh 
thái học về môi trường sống gợi ý rằng, australopith có một chế độ ăn đa 
dạng và phức tạp, bao gồm không chỉ quả cây mà còn các loại lá không 
độc, cảnh nhánh, và hạt cây'°, nhưng dường như rất có khả năng là 
một số trong họ đã khởi sự đào đất tìm thức ăn, nhờ vậy bổ sung thêm 
những đồ ăn tạm mới, rất quan trọng và giàu đình đưỡng cho thực đơn 
của mình. Mặc dù đa số các loại thực vật dự trữ carbohydrate ở trên mặt 
đất, trong hạt, quả hoặc trong ruột cành nhánh, nhưng cùng có một số 
loài như khoai tây và gừng, bảo tồn năng lượng dự trữ của chúng trong, 
rễ, củ, thân củ để giấu các loài ăn thực vật như chim và khi, và cũng 
để khỏi bị mất nước vì nắng. Những bộ phận đó của thực vật được gọi 
chung là cơ quan dự trữ dưới mặt đất, hay USO (Underground Storage 
Organs). USO thì khó tìm và đòi hỏi phải có chút nỗ lực và kỹ năng đào 
đất, nhưng chúng là nguồn dinh đường và nước dổi dào, thêm nữa còn 
có sẵn quanh năm, kể cả mùa khô. Ở vùng nhiệt đới, người ta tìm USO 
trong các đầm lầy (cây lau lách như papyrus có thân củ ăn được), nhưng 
chúng cũng có ở các sinh cảnh mở như rừng thưa hay đồng cö''. Nhiều 
người săn bắt - hái lượm sống chủ yếu bằng USO, mà đôi khi chiếm tới 


“4 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


một phần ba hay hơn nữa trong thực đơn của họ. Còn chúng ta thì giờ 
đang ăn những loại USO được trồng như khoai tây, sắn hay hành củ. 

Không ai biết chính xác có bao nhiêu USO đã được các loài australopith 
khác nhau dùng làm thức ăn, nhưng có lẽ là các cây thân củ, củ và rễ 
đã cấu thành một lượng calorie đáng kể và thậm chí còn quan trọng 
hơn quả cây đối với một số loài. Thực ra, có lý do xác đáng để tự biện 
Tằng một thực đơn giàu USO - hãy tạm gọi là Thực đơn Lucy - đã hiệu 
quả đến nỗi nó đã phần nào làm nên sự tỏa sáng đáng kể của những 
hominin này. Để đánh giá những lợi ích của Thực đơn Lucy, nên nhớ 
rằng chừng 75% các thức ăn thực vật của tỉnh tỉnh là quả cây, còn lại 
là lá, lõi cây, hạt và cây thân thảo. Nếu xem xét quả cây của tỉnh tỉnh 
dưới khía cạnh dinh dưỡng, ta sẽ thấy chúng cực nhiều chất xơ, nhưng 
chúng cùng chứa khá nhiểu tỉnh bột và protein và ít chất béo!?. Như 
bạn có thể trông đợi, thức ăn tạm của tinh tỉnh có nhiều chất xơ hơn và 
ít tỉnh bột hơn, do vậy, ít calorie hơn'?. Tuy nhiên, USO lại chứa nhiều 
tỉnh bột và giàu năng lượng hơn nhiều loại quả rừng và có đến phân 
nửa là chất xơ'*. Tinh tỉnh không thường xuyên đào tìm USO vì chúng 
khá hiếm trong rừng, nhưng khi australopith khởi sự đào đất kiếm bữa 
tối, họ đã có thể dùng USO thay thế cho các loại thức ăn tạm khác mà 
tỉnh tính vẫn phải kiếm khi không tìm được quả. 

Tóm tắt lại, australopith nói chung là những kẻ hái lượm có chế độ 
ăn uống tùy hoàn cảnh, bao gồm cả quả cây, nhưng một số lại chủ yếu 
dựa vào củ, rễ và cây thân củ có được do đào bới thường xuyên. Cũng 
hầu như chắc chắn là họ có tìm kiếm những thức ăn thay thế thực vật 
khác nữa, như lá, cành nhánh và hạt, và ta cũng có thể giả thiết rằng, 
giống như tính tinh và khi baboon, họ cũng thường thưởng thức côn 
trùng như mối, ấu trùng và nhất định là sẽ ăn thịt khi có địp, có lẽ là 
ăn xác thối, bởi thân là động vật đi hai chân, chậm chạp, bước không 
vững, khó mà làm thợ săn giỏi được. Tuy nhiên, điều gì quyết định sự 
lựa chọn món ăn của họ? Ta có bằng chứng nào không? Và, quan trọng 
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nhất là, những thách thức của việc kiếm tìm bữa tối - thành tố chủ yếu 
của cái mà Darwin gọi là “đấu tranh sinh tổn” - đã ảnh hưởng như thế 
nào đến tiến hóa cơ thể của hominin để họ có thể kiếm được những 
thức ăn đó và ăn chúng? 


Bà ơi, sao răng bà to thết 


Cơ thể của bạn có thừa mứa những thích nghi giúp bạn kiếm được, nhai 
rồi tiêu hóa được thức ăn. Trong tất cả những thích nghí đó, không có 
gì dễ thấy bằng hàm răng của bạn. Có lẽ bạn chẳng mấy để ý đến răng 
lợi, ngoại trừ hình thức của chúng hay những đau đớn chúng gây ra và 
giá tiền chữa trị, nhưng trước thời đại của nấu nướng và thực phẩm chế 
biến, bị gây răng cũng không khác nào án tử hình. Chọn lọc tự nhiên, 
theo đó, tác động rất mạnh mẽ lên bộ răng, bởi vì hình dạng và cấu trúc 
của mỗi cái răng xác định trên một mức độ lớn khả năng của một động 
vật cắt thức ăn thành những phần tử nhỏ để tiêu hóa, chiết xuất ra năng 
lượng sống và dinh dưỡng. Bởi tiêu hóa những phần tử càng nhỏ càng 
cho nhiều năng lượng, bạn dễ dàng thấy rằng khả năng nhai càng tốt 
thì càng sung sức đối với những động vật như australopith, nên, giống 
như khi không đuôi, họ cũng dùng gần nửa ngày để nhai thức ăn. 
Nhai USO sẽ là một thử thách đặc biệt. Những thứ củ, rễ được trồng 
mà ta ăn ngày nay đã được chọn giống để có ít chất xơ và mềm hơn, rồi 
nấu nướng lại càng làm chúng dễ ăn hơn nữa. Ngược lại, những giống 
rau củ dại là cực kỳ nhiều xơ và cứng một cách khó chịu đối với cái 
miệng hiện đại. Không được nấu nướng, nhai chúng rất vất vả - bạn có 
thể trải nghiệm bằng cách thử nhai sống một củ khoai mỡ hay một củ 
cải Thụy Điển thì sẽ thấy. Bạn phải nhai đi nhai lại, với rất nhiều lực. 
Thực ra, một số USO có nhiều xơ đến nỗi những người săn bắt - hái 
lượm phải ăn bằng một cách đặc biệt gọi là nhai nhả bã: nhai thật lâu 
để hít lấy nước quả và chất dinh dưỡng rồi nhà bà đi. Hây tưởng tượng 
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bạn đang nhai giỡ này sang giờ khác bởi bạn đang đói và chẳng có gì 
khác để ăn nffa. Nếu sống còn có nghĩa là khả năng nhai tốt những đổ 
ăn cứng và dai thì chọn lọc tự nhiên hẳn đã ưu ái cho australopith một 
lực cắn rất mạnh và khả năng chịu đựng việc nhai đi nhai lại vô cùng 
tận với những cú nhai mạnh mẽ. 

Do đó, ta có thể suy đoán rất nhiều về các loại thức ăn, đặc biệt là 
thức ăn thay thế, mà australopith và các hominin khác được chọn lọc 
để ăn thông qua hình dạng và kích thước răng của họ. Quan trọng 
nhất, nếu có một đặc điểm nào là riêng của australopith thì đó là răng 
hàm lớn, phẳng, có lớp men dày. Các australopith thanh mảnh như 
Au. africanus có răng hàm lớn hơn 50% so với tinh tỉnh và lớp men 
răng cứng như đá (mô cứng nhất trong cơ thể) thì dày gấp đôi. Các 
australopith to khỏe như Au. boisei thì còn đặc biệt hơn nhiều, răng 
hàm lớn gấp hai và dày gấp ba lần. Để hình dung cụ thể những sai khác 
đó, ta thấy diện tích răng hàm số một của bạn xấp xỉ bằng diện tích 
móng tay út, cỡ khoảng 120 mm vuông (0,19 inches vuông), nhưng 
cùng cái răng đó ở Au. boisei thì có kích thước móng ngón cái, khoảng 
200 mm vuông (0,31 inches vuông). Ngoài việc to và dày hơn, răng của 
australopith còn rất phẳng, ít núm hơn răng tỉnh tinh, chân răng dài 
và to, giúp cắm chặt vào hàm'?. 

Các nhà nghiên cứu đã dành rất nhiều thời gian để tìm hiểu vì sao 
và bằng cách nào mà australopith lại có những răng hàm lớn, dày và 
phẳng đến thế và câu trả lời không có gì đáng ngạc nhiên là, những đặc 
điểm đó là sự thích nghĩ để nhai những thức ăn dai và đôi khi, còn cứng 
nữa'. Cũng như những đế giày lớn hơn và dày hơn làm cho những đôi 
bốt đi rững có sức bật tốt hơn những đôi giày đế mềm và mỏng, răng 
to và dày thích hợp hơn nhiều với việc nghiền vụn những thức ăn dai 
cứng. Lớp men dày giúp răng chống mài mòn do áp lực cao và do những 
hạt sạn dính vào thức ăn. Ngoài ra, bể mặt răng phẳng và rộng, rất hữu 
ích để dàn lực cắn ra một diện tích rộng và cho phép bạn nghiền thức 
ăn với một chuyển động hơi chuyển vị ngang, giúp xé tơi những xơ dai. 
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Nói chung, australopith, đặc biệt là loài to khỏe, có những chiếc răng 
lớn, hình đá cối xay, là thích nghí tuyệt vời với việc nhai nghiền không 
ngừng nghỉ và xay thức ăn thành bột dưới áp lực lớn. Nếu trong suốt cuộc 
đời mình, bạn phải mất hàng nửa ngày trời để nhai sống những loại củ 
tươi nguyên vỏ, thì bạn cũng sẽ ước gì mình có được bộ răng khủng như 
vậy. Và ở một mức độ nào đó, bạn có được thế thật, nhờ được kế thừa 
từ australopith của bạn. Mặc dù răng hàm người không to và dày như 
ở australopith, chúng thực ra vẫn to hơn và dày hơn so với tỉnh tỉnh. 





Tinh tỉnh Australopithecus afarensis 





Australopithecus africanus Australopithecus boisei 





Hình 6. So sánh sọ tỉnh tình với ba loài australopith. Australopithecus afarensis và 
Australopithecus afticanus là hai loài được coi là thanh mảnh hơn, còn Australopithecus 
boisel được coi là to khỏe hơn, có răng to hơn, cơ nhai lớn hơn và bản mặt rộng hơn. 
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Hầu hết mọi thứ trên đời này đều là kết quả của sự thỏa hiệp, kích 
thước răng cũng không ngoại lệ. Chỉ có bấy nhiêu không gian trên các 
hàm dành cho răng, cho đù bạn có mõm nhô dài ra phía trước như 
australopith. Nếu bàn về răng cửa, thì những australopith cổ nhất, như 
Au. afarensis có răng cửa rất giống khi không đuôi, to bản và nhô ra, 
cực kỳ thích nghi cho việc cắn ngập răng vào quả. Nhưng bởi vì răng 
hàm của australopith tiến hóa để trở nên lớn hơn và dày hơn, nên răng 
cửa trở nên nhỏ đi và đứng thẳng hơn, và răng nanh cũng co lại bằng 
cỡ răng cửa. Theo một nghĩa nào đó, răng cửa nhỏ đi phản ánh sự suy 
giảm vai trò của quả cây trong chế độ ăn của những hominin này, nhưng 
đồng thời cũng cho thấy nhu cầu dành chỗ cho các răng hàm lớn hơn. 
Ngày nay, ta vẫn còn giữ những răng cửa nhỏ, và răng nanh cũng nhỏ 
như răng cửa. 

Nếu răng hàm của bạn to và dày để nhai rào rạo những đồ ăn dai, 
cứng, đẩy xơ nhiều giờ trong một ngày, thì bạn cũng cần những cơ hàm 
to và khỏe. Không có gì ngạc nhiên rằng sọ của australopith như trong 
hình 6, mang rất nhiều dấu vết của các cơ hàm chắc nịch có thể tạo ra 
lực cắn rất mạnh. Cơ thái dương, những bắp thịt hình quạt chạy dọc từng 
bên mặt là rất lớn ở nhiều loài australopith, đến nỗi mào xương phát 
triển nhô ra bên ngoài và cả phía sau hộp sọ để có chỗ rộng hơn cho cơ 
hàm. Ngoài ra, bụng các cơ này, nằm giữa thái dương và xương gò má để 
đi đến hàm, đày đến nỗi xương gò má (cung gò má) của australopith bị 
đẩy xa sang bên làm cho mặt bạnh ra ngang bằng với chiều cao. Xương 
gô má lớn như thế cũng tạo một khoảng rộng cho một cơ nhai chính 
khác, cơ cắn, chạy từ xương gò má tới gốc hàm, bành trướng ra. Ngoài 
kích thước lớn, các cơ nhai của australopith cũng được cấu hình để phát 
sinh ra lực một cách hiệu quả'”. 

Bạn đã bao giờ nhai thứ gì cứng, lâu đến mức quai hàm mỏi nhừ? Hóa 
ra là khi động vật, bao gồm cả con người, tạo ra một lực cắn cao như vậy 
thì xương hàm và mặt sẽ bị biến đạng đi chút ít, gây ra những tồn thương 
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cực nhỏ. Mức độ tổn hại của sự biển dạng và tổn thương đó là không lớn 
và xương sẽ tự lành rồi trở nên dày hơn'®. Tuy nhiên, những biến đạng 
lớn lặp đi lặp lại có thể làm xương bị tổn thương nghiêm trọng, có khi 
gây ra nứt gãy. Do vậy, các loài có lực nhai lớn thường có hai hàm dày 
hơn, cao hơn, rộng hơn, nhờ đó giảm được sức nén của mỗi nhát cắn, 
và australopith cũng không ngoại lệ. Như bạn có thể thấy trên hình 6, 
australopith có hàm răng lớn, bộ mặt rộng của họ được gia cố chấc chắn 
bởi những cột dày và những phiến xương cho phép họ nhai những thức 
ăn rất cứng và dai suốt cả ngày mà mặt không bị rạn vỡ!. Khuôn mặt 
được gia cường đó là hết sức ấn tượng ở loài australopith thanh mảnh, 
còn loài to khỏe thì mặt và hàm đồ sộ đến mức trông như xe bọc thép. 

Tóm lại, australopith, giống như tỉnh tỉnh và gorilla, chắc là thích 
quả cây, nhưng lại buộc phải ăn bất cứ thứ gì vớ được trong tầm tay. 
Không có một thực đơn riêng nào cho australopith và khoảng nửa tá 
loài mà chúng ta biết, chắc chắn có những thực đơn tùy biến, phản 
ánh các điều kiện môi trường đa dạng mà họ đang sống. Nhưng vì khí 
hậu biến đổi làm cho quả cây ngày càng hiếm, nên những thức ăn tạm 
khó ăn, đặc biệt là USO, buộc phải trở nên nguồn sống ngày càng quan 
trọng chơ các vị họ hàng xa xưa của chúng ta - một di sản mà ta vẫn 
còn lưu giữ ở một mức độ nào đó?. Nhưng làm sao mà họ tìm ra những 
thức ăn đó lúc ban đầu? 


Chập chững đi tìm củ rừng 
Khi bạn lục lọi ở siêu thị, việc thay đổi thực đơn chỉ bao gồm với lấy hộp 
này hay hộp kia, cùng lắm là nhặt bừa ở một quầy không quen thuộc. 
Ngược lại, người săn bắt - hái lượm ngày nào cũng mất rất nhiều thời 
gian để đi rất xa tìm thức ăn. Theo nghĩa đó, tinh tỉnh và các loài khi 
không đuôi, cứ dân của rừng già, giống với người đi siêu thị thời nay 
hơn là những người săn bắt - hái lượm bởi chúng hiếm khi đi xa để lo 
cho đẩy bụng, bất chấp việc chúng có được ăn những đồ ưa thích như 
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quả cây không, hay phải ăn thêm những thứ chẳng ngon lành gì như lá, 
cành nhánh hay thực vật thân thảo. Một con tính tình cái điển hình chỉ 
đi khoảng 2 km (1,2 dặm) một ngày, chủ yếu là di chuyển giữa những 
cây có quả; tỉnh tinh đực chỉ đi nhiều hơn thế khoảng một km nữa (cờ 
2 dặm) một ngày°'. Ngoài ra, cả hai giới dùng cả ngày để ăn, tiêu hóa, 
chải lông hay tương tác với nhau. Khi quả bắt đầu khan hiếm, tinh tình 
và các khi không đuôi khác đành phải viện đến các đổ ăn tạm sẵn có 
khắp nơi, nhưng muốn vậy thì phải có chút thay đổi trong quyết định 
phải đi xa hơn đến mức nào. Về mặt bàn chất, xung quanh khi không 
đuôi đầy thức ăn mà chúng thường phớt lờ. 

Chuyển đổi từ một thực đơn ban đầu chỉ có quả cây sang thực đơn 
chủ yếu là củ rừng và các thức thay thế khác, chắc phài có một tác 
động ghê gớm đến nhu cẩu đi lại của australopith. Từng có nhiều loài 
australopith, nhưng tất cả bọn họ đểu sống trong một môi trường mở 
một phần, kéo đài từ rừng kể cận sông hay hổ đến tận vùng đồng cỏ. 
Ngoài việc không có mấy cây ăn quả, những sinh cảnh này cũng phụ 
thuộc vào mùa nhiều hơn rừng mưa, nơi mà khi không đuôi từng quen 
sống. Kết quả, australopith phải kiếm tìm thức ăn phân tán rải rác 
khắp nơi, đo đó hầu như chắc chắn phải ải xa hơn hàng ngày để kiếm 
đủ miếng ăn, đôi khi cả trên vùng đất trống, phơi mình trước loài săn 
mổi và bị khô héo dưới cái nóng. Nhưng đồng thời, họ cũng vẫn phải 
leo trèo, không chỉ để kiếm ăn, mà còn để có chỗ ngủ an toàn. 

Đòi hỏi phải đi xa để kiếm đủ thức ăn và nước uống là hiển nhiên 
trong nhiều thích nghỉ quan trọng để đi bộ mà một vài loài australopith 
đã tiến hóa nên, và cũng vẫn còn rõ rệt ở loài người ngày nay. Như ta 
từng thấy trước đây, các hominin ban đầu như Ardi và Toumai đã đi 
được bằng hai chân theo một kiểu nào đó, nhưng Ardi (và do đó có lẽ 
cả Toumaï) không đi hoàn toàn giống như chúng ta mà có lẽ bước ngắn 
hơn, chủ yếu dùng cạnh của bàn chân để đỡ trọng lượng thân thể. Ardi 
cũng còn giữ nhiều đặc điểm giúp cho việc leo trẻo, như bàn chân có 
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thể cẩm nắm, có những ngón chân lớn töe ra, như thể để dung hòa với 
khả năng bước đi vững như con người. Tuy nhiên, một số thích nghi 
để đi hai chân thuần thục hơn và hiệu quả hơn lại bắt đầu xuất hiện 
khoảng 4 triệu năm trước ở một vài australopith, cho thấy rằng, đã có 
một chọn lọc mạnh mẽ để làm cho một vài trong những loài đó trở nên 
có thể đi đường trường tốt hơn. Những thích nghí này là những đặc điểm 
quan trọng của cơ thể con người ngày nay, đến nỗi chúng đáng được 
xem xét để giúp ta có cảm nhận về việc tại sao và như thế nào mà con 
người bước đi như vẫn vậy. 

Hãy bắt đầu với tính hiệu quả. Khi khi không đuôi bước đi, chúng 
không thể sải bước như con người với hông, đầu gối và mắt cá tương 
đối thẳng; trái lại, chúng lê mình tới trước với các khớp đều gập thành 
một góc rộng. Một dáng điệu giống hệt cách đi của diễn viên hài người 
Mỹ Groucho Marx, tuy rất tức cười khi xem nhưng cũng rất mệt nhọc 
và đáng giá bởi nó giúp làm sáng tỏ cơ chế nển tảng của việc bước đi. 
Hình 7 minh họa cách cằng chân hoạt động trong khi bước đi, giống 
như những con lắc thay đổi tâm quay. Khí cẳng chân đưa lên phía 
trước, tâm quay là hông. Nhưng khi chân chạm đất và đỡ thân mình 
bên trên, nó trở thành con lắc ngược có tâm quay ở mắt cá. Việc đảo 
ngược này cho phép chúng ta và các động vật có vú khác tiết kiệm năng, 
lượng với một mẹo rất thông minh. Trong nửa đầu của một bước chân, 
các cơ bắp chân co lại để đẩy chân xuống, nâng thân mình trên bàn 
chân và mắt cá. Hoạt động nâng này đẩy trọng tâm thân thể lên cao, 
tích lũy thế năng giống như khi nâng một vật nặng lên khỏi mặt đất. 
Rồi, trong nửa sau của mỗi bước chân, năng lượng được giải phóng 
phần lớn dưới dạng động năng khi trọng tâm cơ thể hạ xuống (giống 
như khi bạn thả vật nặng). Bước đi kiểu con lắc, do vậy, rất hiệu quả. 
Tuy nhiên, bước đi sẽ trở nên rất mất sức khi bạn lê mình tới trước 
giống như tinh tinh với hông, đầu gối và cổ chân gấp góc bởi trọng 
lực luôn luôn kéo thân bạn xuống, cố làm các khớp này gấp nhiều hơn 
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nữa. Dáng đi Groucho đòi hỏi bạn phải co các cơ bắp của mông, đùi 
và bắp chân liên tục và rất mạnh, để giữ cho cẳng chân thẳng cứng 
như một con lắc ngược. Ngoài ra, việc gấp các khớp chân làm cho sải 
bước ngắn lại, nên mỗi bước bạn sẽ đi được ít hơn. Các thí nghiệm 
đo tổn hao năng lượng khi bước đi cho thấy kiểu đi gập hông và đầu 
gối là kém hiệu quả rõ rệt so với bước đi thông thường: tỉnh tỉnh đực 
nặng 45 kg (100 pounds) mất 140 calorie để đi 3 km (gần 2 dặm), cao 
hơn gần ba lần số calorie một người nặng 65 kg (145 pounds) cần để 
đi cùng một quãng đường”. 








Hình 7. Đi và chạy. Khi đi, cảng chân hoạt động trong tư thế giống một con lắc ngược, 
nâng trọng tâm (vòng tròn) lèn cao trong nửa đầu của tự thế, rồi hạ xuống trong nửa 
sau. Khi chạy, chân giống như một lò xo, nén lại khí trọng tâm hạ thấp ở nửa đầu của 
tư thế rồi giãn ra để đẩy cơ thể lên trong nửa sau của tư thế, rồi biến thành bước nhảy. 
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Không may, chúng ta chẳng bao giờ có thể quan sát được australopith 
đi hoặc chụp lên đầu họ một cái mặt nạ oxygen để có thể đo năng 
lượng tiêu tốn khi đi chuyển. Một số nhà nghiên cứu nghĩ các vị tổ tiên 
này đi giống như tinh tình khi đi thẳng người, với hông, đầu gối và cổ 
chân cong gập”3. Tuy nhiên, có vài bằng chứng gợi ý rằng, một vài loài 
australopith đã sải bước rất hiệu quả, giống như bạn và tôi, với các 
khớp (đuỗi ra) tương đối thẳng. Hàng loạt manh mối như thế thể hiện 
ở bàn chân mà rất nhiều đặc điểm ta còn lưu giữ đến ngày nay. Không 
giống khì không đuôi và Ardi có ngón chân cái dài, xòe ra giúp cho 
việc cẩm nắm và trèo cây, các loài như Au. afarensis và Au. afticanus có 
ngón chân cái giống con người, ngắn, khỏe và sóng hàng với các ngón 
khác?*. Giống như ta, họ cũng có vòm cung chạy theo chiểu đọc ở một 
phần bàn chân, có khả năng gồng cứng đoạn giữa của bàn chân khi 
bước đi?'. Một vòm cung cứng vững và những khớp hướng lên ở gốc 
các ngón chân cho thấy rằng, australopith, giống như người, có thể 
sử dụng các ngón chân một cách hiệu quả để đẩy thân thể lên phía 
trước và lên trên ở cuối mỗi bước. Và, điều quyết định là, một số loài 
australopith như Au. afarensis, có xương gót phẳng và to, thích nghi để 
chịu đựng những lực tác động rất mạnh khi tiếp đất bằng gót”. Loại 
gót chân này, cùng là đặc trưng của con người, nói với chúng ta rằng, 
khi Lucy bước đi, cô ấy phải đưa chân ra phía trước, duỗi thẳng, theo 
cách giống con người, với một sài bước đài. Tuy nhiên, có ít nhất một 
loài australopith khác, Au. sediba, có gót chân nhỏ hơn, kém vững hơn, 
và có lẽ đã bước đi với bàn chân hướng vào trong với gót chân tiếp đất 
nhẹ hơn và sải bước ngắn hơn”. 

Một tập hợp thích nghĩ khác giúp đi bộ hiệu quả hơn, mà nay ta vẫn 
còn giữ, thể hiện rõ ở nhiều chi dưới của các hóa thạch australopith*. 
.Australopith có các xương đùi cong vào trong, làm cho đầu gối nằm gần 
đường giữa của cơ thể nên họ không phải giạng rộng chân ra khi bước, 
nghiêng ngà từ bên này sang bên kia như một đứa trẻ mới tập đi hay 
như một người say xin?°. Khớp háng và khớp gối của họ lớn và được gia 
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cố tốt, có thể chịu đựng những lực mạnh khi chỉ có một chân trên mặt 
đất trong khi bước đi. Đa phần, mắt cá của họ có hướng gần như con 
người, vững hơn, nhưng kém linh hoạt hơn tỉnh tình, có lẽ là để tránh 
bị bong gân nguy hiểm. 

Cuối cùng, rõ ràng là australopith có những thích nghi để ổn định 
phần thân trên khi họ đi hai chân. Ta vẫn còn chưa biết liệu xương 
sống lưng dài và cong giúp cố định thân mình trên hông đà tiến hóa 
ở những hominin đầu tiên chưa, nhưng chắc chắn đã có mặt ở những 
loài australopith như Aư. afticanus và Au. sediba?°, Ngoài ra, australopith 
cũng có xương hông rộng, hình chậu, uốn cong ra hai bên. Như ta đã 
thảo luận trước đây, hông rộng hướng sang bên cho phép các cơ bắp. 
chạy dọc bên hông giữ ổn định phần thân trên khi chỉ có một chân đứng 
trên mặt đất, Không có hình dạng ấy, ta có nguy cơ ngã sang bên và sẽ 
đi lạch bạch rất kỳ cục, giống như một con tỉnh tỉnh vậy. 

Nhìn chung, các loài australopith như Au. aƒarensis có lẽ đã bước đi 
khá thuần thục với đáng điệu gần giống con người, một kết luận lấy 
cảm hứng từ vệt đường mòn có những dấu chân nổi tiếng ở Laetoli, 
Tanzania. Dù là ai đã tạo ra những đường mòn này (mà cược cho Áu. 
aƒarensis là kèo tốt) họ cũng chứng tỏ khả năng sải bước với hỏng và 
đầu gối thẳng)!. Tuy nhiên, sẽ là sai lầm nếu kết luận là di chuyển của 
australopith giống hệt chúng ta, bởi họ còn phải trèo cây hái quả, trốn 
tránh thú săn mổi và có thể tìm chỗ ngủ qua đêm nữa. Chẳng nên ngạc 
nhiên là bộ xương của họ vẫn còn lưu giữ những đặc điểm thừa hưởng 
từ khi không đuôi rất hữu ích cho việc leo trèo. Giống như tỉnh tinh và 
gorilla, họ có chân tương đối ngắn và tay đài, với ngón tay ngón chân đài 
và hơi cong. Nhiều loài australopith có bắp thịt cảng tay rất khỏe và vai u 
lên, cực kỳ thích nghi cho việc đu lên cao hoặc treo mình trên cây. Thích 
nghỉ cho leo trèo là đặc biệt nổi bật ở phần thân trên của Au. sediba??. 

Chọn lọc để có cách đi sải bước trong loài austraiopith đã để lại một 
vài di sản trong cơ thể con người. Quan trọng nhất, khả năng bước đi 
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một cách thành thục và tiết kiệm sức lực đóng một vai trò then chốt 
trong vầng lửa chói sáng của tiến hóa nhân loại, do đã chuyển đổi các 
hominin thành những kẻ đi bộ bền bi, hoàn toàn thích nghị với việc đi 
đường dài băng qua các lối mòn trong những sinh cảnh mở. Nhớ rằng, 
việc chọn lọc để giảm hao tổn năng lượng khi bước đi hiển nhiên là 
không mấy tác dụng với tính tinh, vì chúng chỉ đi một, hai dặm một 
ngày, và chúng cũng cần leo trèo và nhảy từ cây nọ sang cây kia. Nhưng 
nếu austraÌopith thường xuyên phải di chuyển trên quãng đường xa để 
tìm quả hay củ, thì việc tăng cường tiết kiệm cho di chuyển là vô cùng lợi 
ích. Hãy tưởng tượng rằng một australopith mẹ điển hình nặng khoảng 
30 kg (66 pounds) phải đi quãng đường 6 km (3,7 dặm) một ngày, gấp 
đôi quảng đường mà một tỉnh tinh mẹ phải đi. Nếu đi được hiệu quả 
như một phụ nữ con người, cô ta sẽ tiết kiệm được khoảng 140 calorie 
một ngày (cộng dồn lại được gần 1.000 calorie một tuần). Nếu cô ấy chỉ 
tiết kiệm được 50% so với tỉnh tỉnh thì đã có thể giữ lại được 70 calorie 
một ngày (gần 500 calorie mỗi tuần). Khi thức ăn khan hiếm, sự khác 
biệt này sẽ có một lợi ích chọn lọc lớn lao. 

Như ta đã thảo luận, đi hai chân tạo ra những được mất đáng kể khác 
đổi với cơ thể hominin. Bất lợi lớn nhất cho đứng thẳng là không thể 
chạy nhanh khí phí nước đại. Các australơbith chắc là chậm chạp. Khi 
các australopith dò xuống từ trên cây, họ là món ăn dễ kiếm cho các loài 
săn mồi như sư tử, hồ răng kiếm, báo hoa và linh cẩu, vốn săn mồi ở các 
sinh cảnh mở. Có lẽ họ có khả năng đổ mồ hôi và do đó, có thể chờ đến 
trưa mới đi kiếm ăn, khi lũ thú săn mồi không chịu nổi cái nóng. Xét 
về mặt lợi ích, đi kiếm ăn trong tư thế đứng thẳng sẽ dễ dàng hơn cho 
việc mang thức ăn, và tư thế này giúp họ ít phơi mình đưới nắng hơn, 
nghĩa là đi hai chân ít bị nóng hơn là đi bốn chân dưới ánh mặt trời3, 

Ích lợi chính cuối cùng của đi hai chân mà Darwin từng nhấn mạnh, 
là nó giải phóng đôi tay để làm những việc khác, kể cả việc đào đất. USO 
thưởng nằm sâu dưới đất cả mét và cần đến hai mươi hoặc ba mươi phút 
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đào cật lực bằng một thanh gỗ mới đến. Tôi ngờ rằng, đào bới chẳng 
thành vấn để với australopith. Hình dạng bàn tay họ là trung gian giữa 
tay người với tay khi không đuôi, với các ngón cái dài hơn và ngón khác 
ngắn hơn khi không đuôi”*, và chắc họ có thể cầm nắm khúc gậy một 
cách hiệu quả. Thêm nữa, cũng cần phải có chút kỹ năng để chọn lựa 
hay chỉnh sửa khúc gậy, và việc đó thì nhất định là nằm trong khả năng 
của tính tỉnh, kẻ có thể chỉnh sửa khúc gậy để làm cần càu mối và xiên 
những thú nhỏ có vú, cũng như chọn đá để đập vỡ vỏ hạt cây?°. Có lẽ 
chọn lọc để đào đất bằng khúc gậy đã đặt nền móng cho giai đoạn chọn 
lọc tiếp theo để chế tác và sử đụng công cụ đá. 


Một Australopitb bên trong bạn 


Tại sao ngày nay lại có người quan tâm đến australopith? Ngoài việc trở 
thành loài động vật đi trong tư thế đứng thẳng, họ dường như khác hắn 
bạn và tôi. Chúng ta có liên hệ thế nào với những bậc tổ tiên đã tuyệt 
chủng từ lâu, có bộ não chỉ nhỉnh hơn tỉnh tính một chút và cả ngày đi 
kiếm tìm những thức ăn cứng không thể tưởng tượng và cực kỳ khó ăn? 

Tôi nghĩ có hai lý do xứng đáng để chú ý tới australopith. Thứ nhất, 
các bậc tổ tiên xa xôi này là giai đoạn trung gian then chốt trong tiến 
hóa của loài người. Tiến hóa thường xảy ra thành một chuỗi dài những 
biến đổi từ từ mà mỗi một trong chúng tùy thuộc vào những sự kiện xảy 
ra trước đó. Giả sử nếu australopith đã không tiến hóa, thì cũng chẳng 
có các hominin ban đầu như Sahelanthropus và Ardipithecus tiến hóa 
thành đi hai chân theo một kiểu nào đó, giống Homo cùng sẽ không 
tiến hóa nếu Australopithecus đã không trở nên ít sống trên cây hơn, 
quen đi hai chân hơn, ít phụ thuộc vào quả cây hơn, đặt nền móng cho 
việc tiến hóa sau này, xảy ra bởi những thay đổi khí hậu còn nhiều hơn 
nữa. Thậm chí quan trọng hơn, có rất nhiều australopith trong mỗi 
chúng ta. Con người là giống khi không đuôi kỳ quặc, bởi chúng ta rất 
ít hoặc chẳng bao giờ ở trên cây (hôm nay bạn đã trèo cây chưa?), ta đi 
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rất nhiều và không chỉ ăn mỗi quả cây trong các bữa sáng, trưa và tối. 
Các khuynh hướng này có vẻ đã bắt đầu từ khi ta tách ra khỏi khi, nhưng 
đã mạnh lên rất nhiều trong hàng triệu năm, mà suốt thời gian đó, các 
loài australopith khác nhau đã tiến hóa. Nhiều dấu vết của những trải 
nghiệm tiến hóa đó vẫn tồn tại dai dẳng trong cơ thể bạn. So với tỉnh 
tính, răng hàm của bạn dày hơn và lớn hơn. Ngón chân cái của bạn thì 
ngắn, thô và thật đáng buồn là không thể cầm nắm nổi một nhánh cây. 
Lưng bạn có phẩn dưới dài, mềm dẻo, một vòm cung ở bàn chân, một 
eo lửng, một đầu gối lớn và nhiều đặc điểm khác giúp bạn trở thành 
một người đi đường trường tuyệt vời. Chúng ta coi việc được ban tặng 
những đặc điểm đó là chẳng đáng gì, nhưng thực ra là rất đáng kể, hiện 
điện trong cơ thể chúng ta chỉ bởi vì một quá trình chọn lọc mạnh mẽ 
để tìm kiếm và ăn những đổ ăn tạm hàng triệu năm về trước. 

Dù sao đi nữa, bạn cũng không phải là một australopith. So với Lucy 
và họ hàng của cô ấy, não của bạn lớn hơn ba lần, và bạn có chân dài, 
tay ngắn, không có mõm nhô. Thay vì ăn toàn những thức tổi tệ, bạn 
sống bằng những thức ăn cao cấp như thịt chẳng hạn, cũng như sử dụng 
công cụ, nấu nướng, ngôn ngữ và văn hóa. Những thứ đó và nhiều khác 
biệt quan trọng khác đà tiến hóa trong kỷ Băng hà vốn bắt đầu khoảng 
hai triệu rưỡi năm về trước. 


4 





Những người săn bắt - hái lượm đầu tiên 


Những cơ thể gần giống người biện đạt 
đã tiến bóa thànb loài người abư thế nào 


Bữa kia, Thỏ chế giễu Rùa chân đã ngắn lại còn chậm chạp, 
Rùa cười vang, đáp: “Dù cậu có chạy nhanh như gió thì tớ 
vẫn sẽ thắng cuộc đưa” 

— AESOP, Rùa và Thỏ 


an có lo lắng về việc ngày nay khí hậu toàn cầu đang biến đổi nhanh 
B chóng không? Nếu không, bạn nên lo đi là vừa, bởi nhiệt độ tăng lén, 
mô hình mưa biến đổi, rồi những dịch chuyển sình thái, hết thảy đều 
đẩy việc cung cấp thực phẩm vào tình trạng hiểm nghèo. Tuy nhiên, 
như ta đã thấy, biến đồi khí hậu toàn cầu từ lâu đã là lực đầy chính cho 
tiến hóa bởi tác động của nó lên vấn đề muôn thuờ “bữa tối ăn gì?”. Giờ 
mới thấy rằng kiếm đủ thức ăn trong điều kiện biến đổi khí hậu cũng 
không hể để đàng, ngay cả trong thời đại của chúng ta. 
Kiếm được bữa tối (hay là cà bữa sáng, bữa trưa nữa) có lẽ không 
làm bạn phải quá Ìo lắng hàng ngày, song đa số các sinh vật đều lưên 
đói khát và chỉ lo đến mỗi việc là làm sao có được calorie và dinh dưỡng. 
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Chấc chắn là động vật cũng cần phải kết đôi và trốn tránh kẻ săn mổi 
nữa, nhưng cuộc đấu tranh sinh tồn thường là cuộc tranh giành thức 
ăn, và mới đây thôi, phần lớn loài người cũng không là biệt lệ. Cũng 
cần phải xem xét đến việc tìm kiếm thức ăn sẽ côn vất vả hơn nữa khi 
sinh cảnh của bạn thay đổi đột ngột, làm cho thứ bạn thường ăn biến 
mất hoặc hiếm hơn rất nhiều. Như ta đã thấy, thách thức phải tìm đủ 
ăn đã làm lóe lên tia lửa của hai chuyển đổi chính yếu đầu tiên trong 
tiến hóa nhân loại. Bởi châu Phi đã trở nên lạnh hơn và khô hơn vào 
nhiều triệu năm trước, quả cây trở nên thưa thớt hơn và hiếm hơn, nên 
những vị tổ tiên nào có kỹ năng tìm kiếm thức ăn tốt hơn bằng cách 
đứng và ải thẳng người sẽ được ưu ái hơn. Những đáp ứng tiến hóa bổ 
sưng là răng hàm dày và lớn, mặt răng rộng hơn, rất phù hợp cho việc 
ăn những đồ ăn không phải là quả cây, như củ, rễ, hạt và quả hạch. Tuy 
vậy, dù các biến đổi này là rất quan trọng, cùng khó mà coí Lucy và các 
australopith khác là con người. Dù có đi hai chân, họ vẫn giữ nguyên bộ 
não nhỏ như não khi, và họ không nói, suy nghĩ hay ăn như chúng ta. 

Cơ thể chúng ta và cách ta hành xử đã tiến hóa trở nên “người” rõ 
ràng hơn rất nhiều ở bình minh của kỷ Băng hà, một thời kỳ thực sự 
then chốt của biến đổi khí hậu trên trái đất, khởi đầu bằng chuỗi lạnh 
đi liên tiếp trên toàn cầu giữa 3 và 2 triệu năm trước. Suốt giai đoạn 
này, các đại dương trên trái đất đã lạnh đi khoảng 2 độ Celcius (3,6 độ 
Fahrenheit)!. Hai độ có vẻ như không đáng kể, tuy vậy, là con số trung 
bình của nhiệt độ đại dương toàn cầu, nó đại diện cho một lượng năng 
lượng khổng lồ. Quá trình lạnh đi toàn cầu bao gồm rất nhiều thăng 
giáng, nhưng 2,6 triệu nãm về trước thì trái đất đã đủ lạnh để làm cho 
mũ băng ở các cực nở rộng ra. Tổ tiên chúng ta không hề biết rằng các 
sông băng khổng lổ đang hình thành cách họ hàng ngàn dặm, nhưng 
chắc chắn họ đã nếm trải những chu kỳ thay đồi của sinh cảnh còn trầm 
trọng hơn bởi những hoạt động địa chất dữ dội, đặc biệt ở vùng đông 
Phi?. Vì có một điểm nóng do núi lửa phun trào ổ ạt, toàn bộ vùng đất 


$0 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


bị đẩy lên như một bánh rán phồng, rồi sau đó (cũng giống như vài cái 
bánh loại đó), phần giữa bị xẹp xuống, tạo thành Thung lùng Tách giàn 
Lớn (Great Rift Valley). Thung lùng tách giãn tạo ra một vùng không mưa 
mở rộng, làm khô hạn hầu hết vùng đông Phi. Đây cũng là nơi có nhiều 
hồ nước tồn tại, mà cho đến nay vẫn đẩy vơi theo chu kỳ°. Mặc dù khí 
hậu đông Phí thay đối không ngừng, khuynh hướng chung vẫn là rừng 
rậm co lại, rừng thưa, đồng cỏ, các vùng đất còn khô càn hơn và những 
sinh cảnh theo mùa thì mở rộng mãi ra. Khoảng 2 triệu năm trước, 
vùng này trông giống khung cảnh trong phìm Vua Sư tử hơn là Tarzan". 

Hãy tưởng tượng cảnh một hominin đói khát ở vào 2,5 triệu năm. 
Về trước, sống trong một vùng đồng cỏ xen kẽ với rừng thưa, và đang 
băn khoăn không biết tìm gì để ăn. Làm sao mà bạn đương đầu với việc 
những thức ăn ưa thích, như quả cây, lại đang ngày càng khó kiếm? Một 
giải pháp mà ta đã thấy ở loài australopith to khỏe, có khuôn mặt lớn 
và hàm răng cỡ bự, là tăng cường chú ý tới các đồ ăn dai, cứng, có đẩy 
xung quanh như rễ cây, củ, cây thân củ và các loại hạt. Các hominin 
này chắc phải tiêu mất nhiều giờ trong ngày để nhọc nhằn nhai, nhai 
nữa, nhai mãi. May cho ta là, chọn lọc tự nhiên dường như cũng đã ứu 
ái cho một chiến lược cách mạng thứ hai, nhằm đối đầu với các sinh 
cảnh đang thay đổi: săn bắt và hái lượm. Con đường sống sáng tạo này 
bao gồm tiếp tục thu lượm củ và các thực vật khác, nhưng kết hợp cả 
với vài hành vi mới, có tác đụng chuyển đổi, bao gồm ăn thịt nhiều hơn, 
sử dụng công cụ để đào và xử lý thức ăn, và hợp tác tích cực để chia sẻ 
thức ăn và các công việc khác. 

Tiến hóa săn bắt và hái lượm đã làm nền cho tiến hóa của giống 
người, Homo. Hơn nữa, những thích nghỉ chủ chốt đã được chọn lọc để 
làm cho lối sống tỉnh tế này trở nên khả thi đối với những con người 
đầu tiên, vốn có não không lớn, dù đã có thân hình giống người hiện 
đại. Hơn hết thảy, tiến hóa săn bắt và hái lượm thúc đẩy cơ thể bạn trở 
nên như nó phải thế. 
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Những con người đầu tiên là ai? 


Kỷ Băng hà đã thúc đầy tiến hóa săn bát và hái lượm cùng với cơ thể 
hiện đại của vài giống Homo sớm, nhưng quan trọng nhất là H. erectus. 
Giống loài quan trọng này có vị trí nổi bật trong nhận thức của chúng 
†a về tiến hóa nhân loại kể từ 1890, khi Eugène Dubois, một bác sĩ quân 
y dũng cảm người Hà Lan, được Darwin và những người khác truyền 
cảm hứng, đã lên đường tới Indonesia để tìm người vượn quá độ thực sự 
giữa con người và khi không đuôi. Gặp may, Dubois tìm được một vòm 
sọ và một xương đùi hóa thạch ngay trong mấy tháng đầu sau khi đến 
và ngay lập tức đặt tên cho nó là Pithecanthropus erectus (“người vượn 
đứng thẳng”). Sau đó, vào năm 1929, một hóa thạch cũng tương đương 
như thế được tìm thấy ở một hang động gần Bắc Kinh, Trung Quốc và 
được đặt tên Sinanthropus pekinensis. Trong những thập kỳ kế tiếp, nhiều 
hóa thạch có bản chất tương tự đã phát lộ ở châu Phi, tại vùng Olduvai 
Gorge của Tanzania và những địa điểm khác như Morocco và Algeria ở 
bắc Phi. Cùng giống như hóa thạch Người Bắc Kinh, đa số những phát 
hiện này ban đầu được đặt những tên loài mới, và cho đến mãi tận sau 
Chiến tranh Thế giới II, các học giả mới đi đến kết luận rằng, các mẫu 
vật trải rộng khắp nơi đó, thực ra cùng thuộc về một loài duy nhất, H. 
erectus°. Theo những bằng chứng tốt nhất hiện có, H. erectus đầu tiên 
tiến hóa ở châu Phi khoảng 1,9 triệu năm trước và sau đó, nhanh chóng 
từ châu Phi tản ra phần còn lại của Cựu Thế giới. H. erectus (hay một 
loài có liên hệ gần gũi), đã xuất hiện ở vùng núi Caucasus, Georgia, Mỹ 
khoảng 1,8 triệu năm trước và ở cả hai vùng Indonesia và Trung Quốc 
vào 1,6 triệu năm trước. Ở nhiều vùng của châu Á, giống loài này còn 
tổn tại dai dẳng đến tận vài trăm ngàn năm trước. 

Như bạn có thể trông đợi ở một giống loài tồn tại bền bỉ đến gần 2 
triệu năm trên ba lục địa, H. erectus có rất nhiều dạng, như chúng ta 
ngày nay vậy. Bảng 2 (trang 126) tổng hợp một số dữ liệu thiết yếu. Họ 
có cân nặng từ 40 đến 70 kg (88 đến 150 pounds) và chiểu cao từ 122 
đến hơn 185 cm (4 feet đến gần 6 feet)”. Đa số họ có kích thước của 
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con người ngày nay, nhưng phụ nữ thì nằm ở đầu thấp của dải kích 
thước, trọng lượng trên, như một quần thể trọn vẹn phát hiện được ở 
Georgia (ở địa điểm có tên là Dmanisi) cho thấy. Nếu gặp một nhóm H. 
erectus trên phố, có lẽ bạn sẽ thấy họ cực kỳ giống người, nhất là từ cổ 
trở xuống. Như mô tả trên hình 8, không như australopith, thân thể họ 
có tỷ lệ của con người hiện đại, với chân tương đối dài và tay tương đối 
ngắn. Họ có eo lưng dài và hẹp, bàn chân hoàn toàn hiện đại, nhưng 
hông mở sang hai bên nhiều hơn chúng ta. Giống ta, họ có vai thấp 
và rộng, lổng ngực rộng, hình thùng. Nhưng đầu của họ không hoàn 
toàn giống đầu ta. Mặc dù ñ. erectus không có môm, mặt họ vẫn dài và 
sâu, đặc biệt đàn ông có cung mày rất lớn, nhô ra như thanh chắn trên 
mắt. Não của H. erectus có kích thước khoảng giữa não austraÌopith và 
não người, còn xương sọ thì dài, có đỉnh phẳng và nhô ra phía sau chứ 
không tròn như chúng ta. Răng của họ hầu như đồng nhất với răng con 
người hiện đại, chỉ to hơn chút ít. 
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Hình 8. Tái dựng thân hình phụ nữ của ba loài Homo: H, erectus, H. neanderthalensis và 
1Ở. sapien. Chú ý rằng những tỷ lệ thân hình nói chung Ìà tương tự, nhưng Neanderthal 
có bộ não lớn hơn, còn con người hiện đại thi có mặt nhỏ hơn và đầu tròn hơn 
Reconstruction copyright ® 2013 john Gurche. 
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Trong rất nhiều loài trên cây phả hệ của bạn, H. erectus là loài quan 
trọng nhất, tuy nhiên, nguồn gốc tiến hóa của loài này lại không rõ ràng 
chút nào. Có ít nhất hai giống ban đầu khác trong cùng loài ïomo, cũng 
được thống kê trong bảng 2, có thể là tổ tiên của loài này. Loài thứ nhất, 
H. habilis, nghĩa là “người khéo tay”, được Louis và Mary Leaky phát hiện 
năm 1960 và được đặt tên như vậy bởi họ được giả định là những người 
đã chế tác ra các công cụ đá đầu tiên. H. habilis có niên đại không chắc 
chắn, nhưng có lẽ đã tiến hóa vào 2,3 triệu năm trước và tổn tại đến 1,4 
triệu năm trước. H. habilis hiển nhiên có thân hình của một australopith: 
nhỏ bé, tay dài và chân ngắn. Loài này cũng có răng hàm lớn, phủ men 
đày. Tuy nhiên, bộ não thì lớn hơn bất kỳ australopith nào chừng vài 
trăm gram, và sọ thì tròn, không có mõm. Bàn tay họ thì gần như hiện 
đại, rất thích hợp cho chế tác và sử dụng công cụ đá. 

1H. habilis có một người cùng thời ít nổi tiếng hơn, H. rudolƒensis. Trong 
phạm vi ta có thể nói, H. rudolfensis có bộ não lớn hơn một chút so với 
H. habilis, nhưng răng và mặt lớn hơn, phẳng hơn và giống australopith 
hơn". Có lập luận hợp lý rằng H. rưđoiƒensis là một Australopithecus có 
não lớn và không thực sự là một thành viên của giống Homo°. 

Bất chấp có bao nhiêu loài Homo ban đầu và họ có những liên hệ họ 
hàng với nhau chính xác đến đâu, một bức tranh tổng thể đã xuất hiện 
từ các hóa thạch được phát hiện cho đến giờ, cho thấy rằng sự tiến hóa 
của cơ thể giống con người đã xảy ra ít nhất trong hai giai đoạn. Đầu 
tiên, ở H. habilis, não đã nở rộng ra một chút và trên mặt đã biến mất 
cái mõm. Sau đó, ở H. erectus, cảng chân, bàn chân và cánh tay đà tiến 
hóa mang hình dáng hiện đại hơn rất nhiều, cùng với răng nhỏ hơn và 
bộ não lớn hơn không nhiều. Thật ra mà nói, cơ thể H. erectus không 
giống bạn 100%, nhưng sự tiến hóa của giống loài then chốt này đã đánh 
dấu nguồn gốc của một cơ thể giống người rất nhiều, cũng như phương 
cách hiện đại mà ta ăn, hợp tác, giao tiếp, sử đụng công cụ và các hành 
vi khác. Về mặt bản chất, H. erectus là tổ tiên đầu tiên mà ta có thể mô 
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tả đặc điểm như một con người ở một mức độ đáng kể. Sự chuyển đổi 
đó đã xây ra như thế nào và tại sao lại xảy ra? Khởi nguyên của săn bắt 
và hái lượm đã cho phép Homo ban đầu sống sót qua được những khắc 
nghiệt của kỷ Băng hà như thế nào, và lối sống này đã chọn lọc ra sao 
để có những biến đổi mà ta thấy ở cơ thể họ, và do đó, ở cả cơ thể ta? 


H. erectus kiếm ăn như thế nào? 


Trừ khi có thể du hành thời gian hay tìm được một hòn đảo nào đó 
chưa từng có trên bản đồ, nơi có nhiều tàn tích của loài Homo ban đầu, 
ta đành phải ghép từng mảnh của bức tranh về những thành viên đầu 
tiên của loài người đã sống một cách khó khăn như thế nào, bằng cách 
nghiên cứu hóa thạch của họ và những đổ tạo tác họ để lại, liên kết với 
những gì ta biết về cuộc sống săn bắt và hái lượm ngày nay. Tái dựng 
như vậy không thể tránh khỏi phải thêm vào những suy đoán, nhưng 
bạn sẽ phải ngạc nhiên về mức độ tin cậy mà chúng tôi có thể kết luận. 
Đó là bởi săn bắt và hái lượm là một hệ tích hợp bốn thành tố thiết yếu: 
hái lượm đổ ăn thực vật, săn bắt để kiếm thịt, hợp tác chặt chẽ và chế 
biến thức ăn. Bằng cách nào, khi nào và tại sao, những con người đầu 
tiên lại có thể thực hiện được những hành vi như vậy? 

Hãy bắt đầu với hái lượm. Trong những sinh cảnh ở châu Phi nơi 
Homo ban đầu cư ngụ, việc tìm kiếm các thức ăn thực vật chắc chắn 
đã đóng góp một phần lớn cho bữa ăn hàng ngày, cỡ 70% trở lên. Nếu 
nghĩ hái lượm là đễ dàng thì bạn đã sai. Trong rừng mưa, khi không 
đuôi phải đi chừng 2 đến 3 km (1 đến 2 dặm) một ngày để iượm lát đủ 
thức ăn bằng cách đơn giản là hái những quả và lá ăn được mà chúng 
gặp. Ngược lại, hominin ở trong các sinh cảnh mở nhiều hơn sẽ phải đi 
xa hơn nhiều mỗi ngày, ít nhất là 6 km (gần 4 dặm) nếu lấy người săn 
bất - hái lượm hiện đại để tham chiếu, để tìm và sau đó tách chiết thức 
ăn ra để có thể tiêu hóa được'°, Việc tách chiết đòi hỏi phải lấy được 
những bộ phận giàu dinh dưỡng của thực vật, thường được bảo vệ bằng 
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cách giấu dưới đất (như củ cây), đóng trong vỏ cứng (như các quả hạch), 
hay bảo vệ bằng chất độc (như nhiều loại quả dâu và rễ cây). Ngoài ra, 
bởi vì các sinh cảnh mở có mật độ thực vật ăn được khá thấp và phụ 
thuộc vào mùa, không như rừng mưa đầy ắp hoa quả, nên những người 
săn bắt - hái lượm đầu tiên sẽ phải dựa vào thức ăn tách chiết là chính. 
Những người săn bắt - hái lượm ở châu Phi điển hình phải tìm hàng tá 
những loại cây khác nhau, đa số là có mùa, khó tìm và đẩy thách thức 
cho việc tách chiết. Các loại củ nằm dưới đất là ví dụ cho đa số những 
chế độ ăn của người săn bắt - hái lượm châu Phi, nhưng chỉ một củ cây 
thôi cũng cẩn từ mười tới hai mươi phút lao động nặng nhọc để đào bới, 
thường là phải vần đi một tảng đá lớn bướng bình chặn đường, rồi sau 
đó lại cần nhiều cố gắng hơn để giả hay nấu thì mới ăn được. Một loại 
thức ăn có giá trị cao khác mà người săn bắt - hái lượm tách chiết được 
là mật ong, rất ngon ngọt và giàu calorie nhưng cũng rất khó khăn và 
đôi khi nguy hiểm để có nó. 

Lợi thế của việc ăn thực vật là người ta có thể đoán chắc là có thể 
tìm ở đâu, chúng thường có nhiều và chẳng chạy đi đâu được. Cái bất 
lợi lớn của đổ ăn thực vật, đặc biệt những loại cây hoang dã, là rất nhiều 
xơ không tiêu hóa được và có mật độ dinh dưỡng khá thấp. Những phép 
tính nhẩm đơn giản cho phép ta kết luận rằng Homo ban đầu, đặc biệt 
là các bà mẹ, sẽ khó khăn khi tìm đủ thức ăn để sống và sinh sản. Một 
phụ nữ H. erectus nặng 50 kg (110 pounds) sẽ cần khoảng 1.800 calorie 
một ngày cho riêng cơ thể mình, cộng với 500 calorie khi nuôi con hoặc 
mang bầu, là trường hợp khá phổ biến. Nói chung, có khà năng rất cao 
là cô ta còn cần thêm ít nhất là 1.000 đến 2.000 calorie bổ sung hàng 
ngày nữa cho những đứa con lớn, đã cai sữa, nhưng chưa đủ lớn để tự 
kiếm ăn. Tổng cộng, có lẽ cô cẩn tới 3.000 hoặc 4.500 calorie cho một 
ngày điển hình. Tuy nhiên, những nghiên cứu vẻ người săn bắt - hái 
lượm đương đại ở châu Phi cho thấy, các bà mẹ chỉ có khả năng kiếm 
được giữa 1.700 và 4.000 calorie từ thức ăn thực vật mỗi ngày, với những 
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bà mẹ vướng bận con nhỏ còn chập chững thì chỉ ở đầu thấp của dải 
này", Bởi phụ nữ H. erectus ít có khả năng là những người hái lượm 
giỏi hơn phụ nữ ngày nay, nên một bà mẹ H. erectus chắc phải thường 
xuyên không kiếm đủ số calorie cho nhu cầu của chính mình, chưa tính 
đến con cái phụ thuộc. Giải quyết sự thâm hụt đó cần có năng lượng bổ 
sung từ các nguồn khác. 

Một trong những nguồn đó là thịt. Các địa điểm khảo cổ có mốc thời 
gian đến 2,6 triệu năm trước hoặc hơn có chứa cả xương động vật với 
các vết cắt gây ra bởi những công cụ đá đơn giản khi lọc thịt”, Một số 
xương trong đó bị đập vỡ để lấy tủy. Do vậy, chúng ta có bằng chứng 
không thể bác bỏ rằng, hominin bắt đầu ăn thịt vào ít nhất là 2,6 triệu 
năm trước. Än bao nhiều thì chỉ là phòng đoán, nhưng thịt cấu thành 
xấp xi một phần ba bữa ăn của người săn bắt - hái lượm ở vùng nhiệt 
đới (cá và thịt được ăn nhiều hơn ở những sinh cảnh ôn đới)!?. Ngoài 
ra, người săn bắt - hái lượm hồi đó chắc phải thèm thịt như tỉnh tinh 
hay như con người ngày nay, với lý do xác đáng. Ăn một miếng thịt vai 
linh dương sẽ có năng lượng lớn hơn năm lần ăn một khối lượng cà rốt 
tương đương, chưa kể protein và mỡ thiết yếu. Nội tạng động vật như 
gan, tim, tủy và não cũng cung cấp những đường chất sống còn, mờ 
đặc biệt, và cả muối, kẽm, sắt và các nguyên tố khác. Thịt là nguồn thức 
ăn giàu dinh dưỡng. 

Thịt đã trở thành một thành tố quan trọng trong bừa ăn của con 
người kể từ thời Homo sớm, nhưng trở thành loài ăn thịt một nửa thì 
tốn thì giờ, may rủi, nguy hiểm và khó khăn cho người săn bắt - hái 
lượm ngày nay, và chắc là còn thách thức và mạo hiểm hơn nữa ở buổi 
bình minh của thời Đổ đá cũ, rất lâu trước thời vũ khí bắn được phát 
minh. Mặc dù đàn ông săn bắt và tìm bới thức ăn là chính, khó có khả 
năng các bà mẹ Homo ban đầu đang mang bầu hoặc cho cơn bú cũng 
có thể đi săn bắt hoặc tìm bới thức ăn một cách thường xuyên, đặc biệt 
khi phải chăm sóc lũ con chập chững. Do đó, ta có thể kết luận rằng 
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khởi đầu của việc ăn thịt xảy ra đồng thời với việc phân công lao động, 
trong đó, phụ nữ chủ yếu là hái lượm trong khi đàn ông không chỉ hái 
lượm mà còn săn bắt và tìm kiếm xác thối. Một dấu hiệu xác nhận thiết 
yếu của việc phân công lao động cổ xưa này - mà vẫn côn là nền tảng 
cho lối sống của người săn bắt - hái lượm ngày nay - là chia sẻ thức ăn. 
Tình tỉnh đực hiếm khi chia sẻ thức ăn, càng không bao giờ chia cho 
con cháu. Người săn bắt - hái lượm, tuy nhiên, lại kết đôi chồng vợ, và 
chồng thì lo toan rất nhiều cho vợ con bằng cách cung cấp thức ăn cho 
họ. Một người đàn ông săn bắt ngày nay có thể kiếm được từ 3.000 đến 
6.000 calorie một ngày - thừa đủ thức ãn cho nhu cẩu riêng của mình 
và cả gia đình. Mặc dù những người thợ săn chia thịt trong những cuộc 
sản được nhiều cho cả trại, họ vẫn dành phần lớn nhất của con mồi săn 
được cho gia đình họ!*. Thêm nữa, người cha sẽ săn thường xuyên hơn. 
khi vợ họ có con nhỏ cần nuôi dưỡng và chăm sóc nhiều. Đến lượt mình, 
những người cha cũng thường phải trông cậy vào những rau quả mà vợ 
họ hái được, nhất là khi họ trở về từ những cuộc săn dài ngày, đói ngấu. 
và trắng tay. Những người săn bắt - hái lượm đầu tiên chắc đã hưởng 
lợi rất nhiều từ việc chia sẻ thức ăn, đến nỗi khó mà hình dung làm sao 
họ có thể tồn tại được mà không có việc đàn ông và đàn bà nuôi nấng 
lẫn nhau và cùng hợp tác theo những cách khác. 

Chia sẻ thức ăn, còn hơn thế, không chỉ xảy ra giữa vợ chồng, hay 
cha mẹ với các con, mà còn giữa các thành viên của một nhóm, nhấn 
mạnh tầm quan trọng của hợp tác cộng đồng mạnh mẽ giữa những 
người sản bắt - hái lượm. Một hình thức căn bản của hợp tác là gia 
đình mở rộng. Các nghiên cứu về người săn bắt - hái lượm cho thấy 
những người bà - là những người tìm kiếm thức ăn lớn tuổi, đẩy khả 
năng và kinh nghiệm, lại không còn nuôi con nhỏ nữa - thường hỗ trợ 
những thức ăn bổ sung thiết yếu cho các bà mẹ, cả các chị em ruột, chị 
em họ, cô dì cũng thường làm vậy. Thực ra, đã có một cuộc tranh luận 
rằng người bà quan trọng đến nỗi các phụ nữ của loài người đã được 
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chọn lọc để sống lâu quá thời gian mà họ còn có thể làm mẹ để họ có 
thể giúp đỡ con gái và cháu ngoại'*. Ông, chú bác và những người đàn 
ông khác đôi khí cũng tham gia trợ giúp. Chia sẻ và các hình thức hợp 
tác khác cũng được mở rộng ngoài phạm vì gia đình, vì đó là nhu cầu 
không thể thiếu. Các bà mẹ săn bắt - hái lượm dựa vào nhau để trông 
nom trẻ cort'5, và đàn ông thì cũng chia sẻ thịt cùng khắp không chỉ cho 
gia đình mình mà cho cả những người đàn ông khác. Khi một thợ săn 
giết được một con vật lớn, một con linh dương nặng vài trăm kg chẳng 
hạn, anh ta sẽ chia thịt cho tất cả mọi người trong trại. Kiểu chia phần 
như thế không phải chì là một cố gắng để tỏ ra tử tế hay để tránh làng 
phí; nó là một chiến lược sống còn để giảm thiểu nguy cơ bị đói, bởi cơ 
hội để một thợ săn giết được một con thú lớn vào một ngày nào đó là 
rất nhỏ. Chia sẻ thịt vào ngày anh ta săn bắn được, người thợ săn làm. 
tăng cơ hội có được thịt từ bạn săn vào những ngày anh ta trở về nhà 
trắng tay, Đàn ông đôi khi cũng đi săn theo nhóm để tăng khả năng, 
thành công và giúp nhau mang thành quả về nhà. Chẳng có gì đáng 
ngạc nhiên, người săn bắt - hái lượm là người theo chủ nghĩa quân bình 
ở mức độ cao và họ đặt cược lớn vào sự có đi có lại, giúp đảm bảo cho 
tất cả có những nguồn cung cấp thường xuyên hơn. Ngày nay, chúng 
†a nghĩ tham lam và ích kỷ là những thói xấu, nhưng trong xã hội hợp 
tác ở mức cao của những người săn bắt - hái lượm thì không chia sẻ và 
thiếu hợp tác có thể là ở ranh giới giữa sống và chết. Hợp tác theo nhóm 
có lẽ đã là nền tảng cho lối sống săn bắt - hái lượm của cuộc sống hơn 
2 triệu năm trước. 

Thành tố cuối cùng và thiết yếu của việc săn bắt và hái lượm là chế 
biến thức ăn. Nhiều loại thức ăn thực vật mà người săn bắt - hái lượm 
ăn rất khó tách chiết, cứng khó nhai, và không dễ tiêu hóa, thường vì 
chúng có quá nhiều xơ, khác hẳn với hoa quả được trồng mà ta ãn ngày 
nay. Một củ cây dại hay rễ cây điển hình thì khó nhai và khó tiêu hóa 
hơn nhiều so với một củ cải sống mà bạn mua ở siêu thị. Nếu #omo 
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ban đầu cần phải ăn một số lượng lớn các thực vật đại chưa chế biến, 
họ sẽ phải làm như tĩnh tỉnh, bỏ cả nửa ngày để nhai và tọng đẩy dạ 
dày những thức ăn đầy xơ và nửa ngày còn lại nằm chờ bụng rỗng để 
rồi lặp lại quá trình ăn uống. Thịt, dù có nhiều dưỡng chất hơn, cũng là 
một thách thức, bởi vì Homo ban đầu, giống như khi và con người ngày 
nay, có hàm răng thấp và phẳng, không thích nghỉ tốt với việc nhai thịt. 
Nếu đã bao giờ bạn thử nhai thịt thú sống, bạn sẽ nhận ra vấn để này 
ngay. Bộ răng phẳng của chúng ta không thể nhai đứt những thớ thịt 
khá dai, nên bạn cứ phải nhai, nhai đi nhai lại. Một con tỉnh tỉnh phải 
mất mười một giờ để ăn hết vài pounds thịt khi!” Tóm lại, nếu những 
người săn bắt - hái lượm đầu tiên chỉ ăn những thức ăn sống, chưa chế 
biến, theo cách mà khi không đuôi vẫn làm, họ sẽ không có đủ thời gian 
để trở thành người săn bắt - hái lượm. 

Giải pháp cho vấn để này là chế biến thức ăn, lúc đầu sử dụng một 
công nghệ rất đơn giản. Các công cụ đá xưa nhất thô sơ đến nỗi thoạt 
tiên bạn không thể nhận ra chúng là công cụ. Được biết đến như là các 
công cụ Oldowan (đặt theo địa danh Olduvai Gorge, Tanzania), chúng, 
được chế tác bằng cách dùng một hòn đá ghè các mảnh nhỏ ra khởi một 
hòn đá mịn khác. Đa số là các mảnh đá sắc cạnh, nhưng một vài cái 
là công cụ cắt, thái với lưỡi cắt dài, giống như lưỡi dao. Mặc dù những 
đổ tạo tác cổ xưa này không thể sánh được với những công cụ tỉnh xảo 
mà chúng ta dùng hiện nay, chúng vẫn nằm ngoài khả năng của bất kỳ 
con tỉnh tỉnh nào để chế tác, và tính đơn giản của chúng cũng không 
làm giảm đi ý nghĩa quan trọng của chúng. Chúng khá sắc và đa năng. 
Môi mùa xuân, sinh viên của khoa tôi thường chế tác những công cụ 
Oldowan rồi xẻ thịt một con đê để trải nghiệm xem nhiing công cụ này 
hiệu quả ra sao khi lột da, róc thịt ra khỏi xương và lấy tủy xương ra. 

Mặc dù thịt dê rất khó nhai sống, nhưng sẽ trở nên để ăn và dễ tiêu 
hóa hơn rất nhiều nếu cắt ra từng miếng nhỏ trước khi ăn'*. Chế biến 
thức ăn cũng làm nên điều kỳ diệu với thức ăn thực vật. Dạng chế biến 
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đơn giản nhất là phá vỡ lớp vỏ cứng bên ngoài và các lớp xơ không tiêu 
hóa được, làm cho các loại cây cứng nhất cũng thành đễ ăn. Thêm nữa, 
sử dụng công cụ đá một cách đơn giản để cắt hay giã các thức ăn sống 
như củ cây hay thịt cũng làm tăng đáng kể lượng calorie bạn hấp thụ 
được từ mỗi miếng ăn??. Đó là vì thức ăn được nghiền ra trước khi ăn sẽ 
tiêu hóa tốt hơn. Do vậy, chẳng có gì ngạc nhiên là những nghiên cứu 
về các công cụ đá xưa nhất cho thấy một số được sử dụng để cắt thịt 
nhưng đa số là để cắt thức ăn thực vật. Người ta đã bát đầu chế biến 
thức ăn từ lâu, ít nhất từ khi họ bắt đầu săn bắt và hái lượm. 

Nếu sắp xếp tất cả các bằng chứng lại, ta có thể kết luận rằng, những 
chủng đầu tiên của loài người đã giải quyết vấn để “bữa tối ăn gì?” trong 
thời kỳ thay đổi khí hậu chính, bằng cách chấp nhận một chiến lược 
quyết liệt và lạ thường. Thay vì ăn những thức ăn kém chất lượng hơn, 
những vị tổ tiên này đã suy tính làm sao để kiếm được, chế biến và ăn 
những thức ăn tốt hơn bằng cách trở thành người săn bắt - hái lượm. 
Lối sống này bao gồm việc đi xa hàng ngày để kiếm thức ăn và đôi khi 
bới tìm xác thối hay săn bắt. Săn bắt và hái lượm đôi khi cũng đòi hỏi 
những mức độ hợp tác khá cao và cả công nghệ dù đơn giản. Những dấu. 
vết gợi liên tưởng của tất cả những hành vi này xuất hiện ở những địa 
điểm khảo cổ xưa nhất được biết, có niên đại lên tới 2,6 triệu năm trước. 
Nếu tình cờ có mặt tại một trong những địa điểm này ở đông Phí, bạn 
sẽ chằng nhận ra mình đang rơi vào cái gì. Khung cảnh bán sa mạc khô 
cần, rải rác đây đó những khối đá núi lửa là nơi chúng được tìm thấy, có 
vô khối hóa thạch. Nhưng nếu nhìn kỹ, bạn sẻ thấy vài công cụ đá đơn 
giản rải rác trên một điện tích nhỏ (chỉ chừng vài mét vuông), cùng mấy 
khúc xương động vật, trên vài khúc còn có dấu vết cắt xẻ. Một số viên 
đá đã được mang đến từ nơi cách xa nhiều dặm đường rồi được chế tác 
thành công cụ ngay tại chỗ đó. Nhiều khúc xương cũng mang dấu răng 
của linh cẩu, nhắc ta rằng tổ tiên của mình đã phải giành giật với loài 
ăn thịt kinh tởm và nguy hiểm này để có được những bữa ăn quý báu. 
Những địa điểm đầu tiên có lẽ là những nơi dừng chân tạm thời ngày 
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xưa. Hãy tưởng tượng một nhóm người H. habifis hay H. erectus xúm lại 
dưới một bóng cây, vội vã chia thịt, chế biến củ rừng hay quả và những 
thức ăn khác mà họ lượm được ở đâu đó mang về, và chế tác những 
công cụ đá đơn giản. Việc kết hợp những hành vi căn bản này - ăn thịt, 
chia sẻ, chế tác công cụ và chế biến thức ăn - xem ra khá bình thường, 
nhưng nó thực sự là độc nhất vô nhị với các hominin, và nó đã làm biến 
đổi giống người. 

Vậy tác động của săn bắt và hái lượm tới sự tiến hóa của cơ thể con 
người là gì? Thích nghi nào đã chọn lọc lối sống này để biến những con 
người đầu tiên thành người săn bắt - hái lượm? 


Đi bộ đường trường 


Khi không đuôi điển hình chỉ đi dưới 3 km (2 dặm) một ngày, nhưng 
con người là loài đi đường trường bậc thầy. Một người siêu việt, George 
Meegan, vừa rồi mệt nhọc lê bước từ điểm cực nam của Nam Mỹ tới phần 
cực bắc của Alaska, trung bình đi được 13 km (8 dặm) một ngày”. Mặc 
dù chuyến đi vất và của Meegan không phải là thông thường, nhưng 
đoạn đường trung bình hàng ngày anh đi được đã thực sự nằm trong 
khoảng mà một người săn bắt - hái lượm hiện đại đi hàng ngày để tìm 
kiếm thức ăn (phụ nữ trung bình 9 km {5,6 dặm một ngày] và đàn ông 
trung bình 15 km [9,6 đặm))?!. Bởi vì người ï. erectus trưởng thành có 
kích thước cơ thể tương đương người săn bát - hái lượm hiện đại, cần 
một lượng calorie tương đương và sống trong một sinh cành gần giống, 
nên họ cũng phải đi một quãng đường xấp xi như vậy hàng ngày, trong 
cái nóng và ở ngoài trời để tìm đủ thức ăn. Như bạn có thể trông đợi, đi 
sản đi bộ đường dài này ïn dấu lên một loạt các thích nghỉ trong khắp 
cơ thể con người có nguồn gốc từ Homo sớm và đã giúp cho loài người 
đi đường trường tốt hơn rất nhiều so với australopith. 

Rõ ràng nhất trong các thích nghí này, như bạn thấy trên hình 9, là 
cặp chân dài. Chân của một H. erectus điển hình dài hơn từ 10 đến 20% 
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chân của một australopith sau khi tính đến sự sai khác về kích thước 
cơ thể??. Khi hai người cô độ dài chân khác hẳn nhau cùng bước đi thì 
người chân dài hơn có bước chân dài hơn. Bởi phí tổn khi di chuyển 
thân thể đi một khoảng đã cho được tính bằng bước chân, nên chân đài 
hơn sẽ làm giảm phí tổn; nên có thể ước lượng, chân dài hơn của người 
1. erectus sẽ làm giảm gần một nửa phí tồn đi lại so với australopith3. 
Tuy nhiên, bất lợi của chân dài là khó trèo cây hơn (chân ngắn và tay 
đài sẽ giúp nhiều cho trèo cây). 

Một tập hợp các thích nghí quan trọng khác dành cho đi bộ ở H. 
erectus vẫn còn tìm thấy ở bàn chân của bạn. Chúng ta đã từng thấy một 
số loài australopith có bàn chân tương đối hiện đại với ngón cái khỏe, 
gần thẳng hàng với các ngón chân khác và vòm bàn chân ngắn nhưng 
có khả năng giúp gồng cứng đoạn giữa của bàn chân, nên các ngón có 
thể đẩy thân mình tới trước và rướn lên ở cuối mỗi bước. Nhưng những 
tạo vật này thể hiện đường như có bàn chân hơi bẹt khi họ bước đi. Mặc 
dù chưa có ai từng tìm thấy một bàn chân H. erectus hoàn chỉnh, nhưng 
những đấu chân 1,5 triệu năm tìm thấy ở Kenya có lẽ là của H. erectus 
và rất giống dấu chân của bạn và tôi khi bước đi trên bãi biển”!. Ai có 
dấu chân đó phải cao lớn và phải bước đi với đáng sải bước hiện đại, 
với một vòm bàn chân phát triển hoàn toàn. 

Những thích nghi hơn nữa để đi đường trường là rất rõ ràng ở thân 
xương và các khớp của xương cằng chân của chúng ta, nơi phải chịu lực 
lớn môi khi ta bước đi. Bởi vì những loài vật đi hai chân như con người 
hay con chim, chỉ bước trên hai chân chứ không phải bốn, nên mỗi bước 
đi sẽ tác động một lực lên chân cỡ gấp đôi so với loài bốn chân. Sau một 
thời gian, các lực này có thể gây ra rạn xương và phá hủy sụn khớp. Giải 
pháp đơn giản của tự nhiên để chống lại các lực lớn hơn là tăng thêm 
độ lớn của xương và khớp. Giống như con người ngày nay, H. erectus có 
thân xương dày hơn australopith, làm giảm ứng suất uốn và xoắn”?, 
Thêm nữa, các khớp háng, đầu gối và mắt cá khá lớn ở H. erectus, làm 
giảm ứng suất ở các khớp này*5. 
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uslralapNhecus Homo erectus 
Hình 9. Một số thích nghỉ cho việc đi và chạy ở omo erectus (so với ÂusblebiReu2 
afarensis). Các đặc điểm liệt kê bên trái có lợi cho cả đi và chạy, còn bên phải thì chủ yếu. 
cho chạy. Gần Achilles không hóa thạch được nên độ dài chỉ là giả định. Hình vẽ phỏng 
theo D.M. Bramble và D.E. Liberman (2004). Endurance running and the revolution of 
Home. Nature 432: 345 - 52. 





Một thách thức khác không kém phần quan trọng cho những người 
săn bắt - hái lượm đầu tiên, cũng như với nhiều người ngày nay, là giữ 
mát cơ thể khí phải đi xa trong cái nóng nhiệt đới. Đi đường dài dưới 
ánh nắng xích đạo khiến động vật khổ sở vì bức xạ mặt trời, chưa kể việc 
bước đi cũng làm cơ thể tăng nhiệt đáng kể. Đa số các động vật ở vùng 
nhiệt đới, kể cả động vật săn mồi, đều nghỉ trong bóng mát vào lúc trưa 
nắng. Bởi các hominin đi hai chân không chạy thật nhanh được, nên 
khả năng đi đường dài vào lúc trưa nắng mà không bị quá nhiệt có lẽ 
là một thích nghỉ thiết yếu đối với những người săn bắt - hái lượm ban 
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đầu ở châu Phi, cho phép họ tìm kiếm thức ăn vào lúc ít có khả năng 
các loài săn mồi bắt họ nhất. Nghệ sĩ người Anh Noẽ] Coward có lần 
châm biếm là chỉ có “lũ chó điên và người Anh mới ra đường lúc giữa 
trưa”, nhưng có lẽ ông nên sửa lại là “Iũ chó điên và hominin” mới phải. 

Cách đơn giản để giữ cho mát cơ thể là đi hai chân. Đứng và đi thẳng 
người làm giảm rất nhiều diện tích bể mặt cơ thể phơi ra dưới bức xạ 
mặt trời trực tiếp, cũng làm giảm chừng ấy sự nóng lên của cơ thể do 
ánh mặt trời?” Đa số chúng ta chỉ chịu nắng chiếu vào đỉnh đầu và vai, 
nhưng động vật bốn chân thì chịu thiêu đốt cả lưng và cổ. Một thích 
nghi khác là thân hình cao, chân dài của H. erectus so với australopith. 
Kéo dài thân hình cùng làm giàm nhiệt nhờ đổ mồ hôi khi ta trữ nước 
dưới bề mặt da. Khi mổ hôi bay hơi, đa sẽ mát và máu bên dưới cũng 
sẽ mát. Vì lý do này, cư dân tiến hóa trong các sinh cảnh nóng, khô đã 
được chọn lọc để có diện tích bể mặt lớn, cân xứng với khối lượng cơ 
thể, bằng cách trở nên cao hơn, chân dài hơn và thon thả hơn những 
cư dân thích nghỉ với các sinh cảnh lạnh hơn (hãy so sánh một người 
Tutsỉ xứ nóng với một người Inuit xứ lạnh). Người H. erectus hông hẹp 
chính xác trông như thế nào vẫn là một đề tài đầy tranh cải, nhưng 
ngoại hình của họ nhất định đã giúp họ thoát nhiệt nhanh trong nắng 
mặt trời buổi trưa”. 

Một thích nghi cuối cùng nhưng đặc biệt duyên dáng mà chúng ta 
thừa hưởng tử Homo sớm đề giữ mát khi đi bộ nhiều, là có mũi nhô cao. 
Xương mặt australopith cho thấy họ có mũi phẳng tẹt rất giống mũi 
khi không đuôi hoặc các động vật có vú khác, nhưng các mép hốc mũi 
hướng ra ngoài của H. habilis và H. erectus cho thấy sự tồn tại của một 
thứ giống mũi người, nhô lên từ mặt”. Ngoài chuyện trở nên quyến rũ 
hơn (đối với chúng ta), cái mũi nhô cao độc đáo của chúng ta còn có vai 
trò quan trọng trong việc điều hòa nhiệt độ bằng cách gây ra sự nhiễu 
loạn dòng không khí ta hít vào qua mũi trong. Khi loài khi hoặc chó hít 
vào bằng mũi, không khí chảy thành dòng thẳng qua lỗ mũi vào mũi 
trong. Nhưng khi con người hít vào bằng mùi, dòng không khí qua lỗ 
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mũi hướng lên phía trên, xoay góc 90 độ, rồi đi qua một cặp van khác 
để vào mũi trong. Những đặc điểm bất thường này làm dòng khí bị xoáy 
thành các cuộn hỗn loạn. Mặc dù sự nhiễu loạn này làm cho phổi phải 
làm việc nhiều hơn một chút, nhưng nó làm tăng tiếp xúc giữa dòng 
khí với các màng niêm dịch bao phủ vùng mũi trong. Niêm dịch chứa 
rất nhiều nước nhưng không bển vững. Nên khi bạn hít không khí khô, 
nóng qua mũi ngoài, dòng khí nhiễu loạn làm tăng khả năng làm ẩm 
không khí của mũi trong. Làm ẩm rất quan trọng vì dòng khí hít vào 
cần bảo hòa nước để cho phổi khỏi bị khô. Cũng quan trọng như vậy, 
nhiễu loạn giúp mũi thu lại hơi ẩm khi chúng ta thở ra”. Tiến hóa có 
mũi ngoài lớn của Homo ban đầu là bằng chứng mạnh mẽ của chọn 
lọc để đi đường trường trong điều kiện khô, nóng mà không mất nước. 


Tiến bóa để chạy 


Đi đường trường là nền tảng để trở thành người săn bắt - hái lượm, 
nhưng người ta đôi khi phải chạy. Một thúc đẩy mạnh mẽ là phải chạy 
nước rút đến một cái cây hay một chỗ ẩn khác khi bị thú săn mổi đuổi 
bắt. Mặc dù chỉ phải chạy nhanh hơn anh chàng bên cạnh khi bị sử 
tử đuổi, nhưng người hai chân chạy vẫn tương đối chậm. Người chạy 
nhanh nhất thế giới có thể đạt tới tốc độ 37 km (23 dặm) một giờ trong 
khoảng mười đến hai mươi giây, trong khi đó, sư tử trung bình chạy 
ít nhất là nhanh gấp đôi như vậy trong khoảng bốn phút. Giống như 
chúng ta, người Homo ban đầu buộc phải trở thành người chạy nước 
rút đáng thương khi cuộc đua kinh hoàng ngắn ngủi của họ thường 
xuyên thất bại. Tuy nhiên, có đẩy bằng chứng là, vào thời kỳ của người 
1. erecrus, tổ tiên chúng ta đã tiến hóa những năng lực khác thường để 
chạy đường dài với tốc độ vừa phải trong điểu kiện nóng nực. Những 
tiến hóa là nền tảng cho những năng lực này đã giúp chuyển đổi cơ thể 
người theo những cách quyết định, và giải thích vì sao con người, ngay 
cả những vận động viên nghiệp dư, cũng là những nhà chạy đường đài 
giỏi nhất trong thế giới động vật có vú. 
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Ngày nay, con người chạy đường dài để có cơ thể đẹp, để giảm cân, 
hay chỉ để cho vui, nhưng cuộc tranh đấu để kiếm thịt mới là nét gạch 
dưới của nguồn gốc môn chạy này. Để hiểu rõ giá trị của kết luận này, 
hãy thử tưởng tượng hoàn cảnh của những con người đầu tiên đi săn 
hay đi tìm xác thối 2 triệu năm trước. Hầu hết động vật ăn thịt đều giết 
con mổi bằng cách kết hợp tốc độ và sức mạnh. Những thú săn mồi lớn, 
như sư tử hay báo đốm, con nào cũng săn đuổi hoặc vồ con mổi rồi kết 
liễu bằng một lực chết người. Những loài thú này có khả năng chạy ở tốc 
độ 70 km (43 dặm) một giờ, và chúng có những vũ khí tự nhiên khủng 
khiếp: răng nhọn như dao găm, móng vuốt sắc như dao cạo, bàn chân 
nặng nể giúp chúng đả thương và giết con mồi. Người sản bắn và tìm 
xác thối, giống như linh cẩu, kển kền và chó rừng, cũng cần phải chạy 
và chiến đấu, bởi vì xác động vật là một nguổn tài nguyên dễ hỏng, 
bị tranh giành quyết liệt, nhanh chóng trở thành tiêu điểm của cuộc 
chiến dữ đội khi các động vật ăn xác thối nguy hiểm khác tranh giành 
cơ hội để lóc thịt con mổi đến tận xương)!. Ngày nay, chúng ta săn và 
tự vệ bằng công nghệ, như sử dụng vũ khí bắn, nhưng cung và nỏ đã 
được phát minh chưa đến 100.000 năm trước và mũi giáo đá đơn giản 
nhất thì được phát mình khoảng 500.000 năm trước”. Vũ khí nguy 
hiểm nhất của những người săn bắt - hái lượm đầu tiên là những gậy 
gỗ nhọn đầu, gậy ngắn và đá cục. Chắc chắn là cực kỳ hiểm nghèo và 
khó khăn cho những hominin chậm chạp, kém phát triển và không vũ 
khí để làm cái công việc dữ đội, gai góc và mạo hiểm là kiếm thịt các 
loài thú khác cho bữa tối. 

Một giải pháp quan trọng cho vấn để này là chạy bền sức. Có thể 
những chọn lọc ban đầu cho việc chạy là để giúp Homo ban đầu tranh 
xác thối. Người săn bắt - hái lượm ngày nay đôi khi tăng cường khả 
năng tìm xác thối bằng cách quan sát kền liền lượn vòng trên trời, dấu. 
hiệu chắc chắn của cái xác bên dưới. Sau đó họ chạy tới và đũng cảm 
đuổi cả sư tử và các thú ăn thịt khác đi, để mở tiệc trên những gì còn 
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lại", Một chiến thuật khác là lắng nghe trong đêm âm thanh những 
cuộc săn của sư tử, sáng ra, chạy vội tới địa điểm săn, trước khi những 
kẻ ăn xác thối khác mò đến. Kiểu nào trong đó cũng đòi hỏi người săn 
bắt - hái lượm phải chạy đường dài. Hơn nữa, một khi hominin có được 
thịt, có lẽ họ cùng phải bỏ chạy với bất cứ thứ gì mang theo được, đến 
nơi chổn an toàn, tránh xa bọn thú ăn xác thối khác. 

Người săn bát - hái lượm đã ăn xác thối trong cà triệu năm, nhưng 
có một bằng chứng khảo cổ là vào 1,9 triệu năm trước, những con người 
thuở ban đầu đã săn những thú lớn như linh dương bụng to (wildebeest) 
hay linh dương sừng lớn (kudu)**. Nếu chạy là quan trọng với việc tìm 
xác thối, thì hây tưởng tượng nó còn quan trọng đến mức nào với người 
đi săn đầu tiên, những người chậm chạp và trang bị kém. Nếu bạn cổ 
giết một con thú lớn, như ngựa vằn hay linh đương kudu với thứ vũ khí 
nguy hiểm nhất bạn có là một cây gậy gỗ ngắn hay ngọn giáo gỗ không 
lưỡi thì tốt nhất là nên bỏ cuộc về nhà ăn rau. Giáo không lưỡi không 
thể giết được đa số các loài thú mà không đến thật gần để đâm'?. Hơn 
nửa, các thợ săn Homo ban đầu nhất định là không đủ nhanh để đuổi 
kịp con mổi, và ngay cả khi họ cố gắng lẻn tới gần nó, thì sẽ đối mặt với 
nguy cơ bị xô ngã hay bị húc. Các đồng nghiệp David Carrier và Dennis 
Bramble và tôi đã cùng kết luận rằng, giải pháp cho vấn để này là một 
phương pháp săn cổ xưa dựa trên chạy đường dài gọi là săn bám đuổi. 
Săn bám đuổi lợi dụng hai đặc trưng cơ bản của khả năng chạy của con 
người. Thứ nhất, con người có thể chạy một quäng xa ở một tốc độ mà 
loài bốn chân nếu muốn chạy trốn phải đổi từ nước kiệu sang nước 
đại. Thứ hai, khi chạy, con người toát mồ hôi làm mát người, còn các 
loài vật bốn chân thì phải há miệng thở hồn hển để giảm nhiệt, điều 
mà chúng không thể làm khi chạy nước đại”. Do đó, dù cho ngựa vẫn 
và linh đương bụng to nhanh hơn rất nhiều bất kỳ một con người nào 
chạy ở tốc độ tối đa, ta vẫn có thể săn được những con vật nhanh nhẹn 
này, bằng cách đồn chúng chạy thục mạng trong cái nóng rực một lúc 
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lâu, cuối cùng chúng sẽ bị quá nhiệt và gục xuống. Điển hình, một thợ 
sản hoặc nhóm thợ săn sẽ chọn ra một con thú lớn (thường là con lớn 
nhất ở đó) để dồn đuổi trong cái nóng giữa trưa*°. Ở đầu cuộc rượt đuổi, 
con thú sẽ phi nước đại đi tìm một bóng cây để trốn và thở để hạ nhiệt. 
Nhưng thợ săn sẽ nhanh chóng theo vết tìm đến, thường chỉ đi đến, rồi 
lại đồn nó chạy và mình chạy đuổi theo, buộc con thú hoảng sợ phải 
phi nước đại trước khi nó kịp làm mát cơ thể. Cuối cùng, sau nhiều chu 
kỳ tìm kiếm và đồn đuổi - một kết hợp giữa đi và chạy - nhiệt độ cơ thể 
con vật đã quá mức chịu đựng, nó gục xuống vì sốc nhiệt. Khi đó, thợ 
sản có thể giết con mổi an toàn, dễ dàng, không cần những vũ khí tính 
vi, Tất cả những gì thợ săn cẩn là khả năng vừa đi vừa chạy đường xa 
(đôi khi tới 30 km hay 19 dặm), kỹ năng tìm dấu vết trong sinh cảnh 
mở một phần, và kiếm nước uống trước và sau cuộc săn. 

Săn bám đuổi đã ngày càng ít đi từ khi người ta phát mình ra cung 
tên cũng như các kỹ thuật khác như lưới, thuần dưỡng chó và súng, tuy 
nhiên gần đây có báo cáo về những cuộc săn như thế vẫn diễn ra ở nhiều 
phần của thế giới, bao gồm người Bushmen ở nam Phi, người Mỹ bản 
địa ở Bắc và Nam Mỹ, và thổ dân Australia. Những dấu vết bền bi của 
di sản này vẫn còn trong cơ thể con người, thừa thãi những thích nghi 
làm cho ta trở thành biệt lệ trong chạy đường đài, mà rất nhiều trong 
đó xuất hiện đầu tiên ở H. erectus. 

Một trong những thích nghỉ quan trọng nhất cho con người chạy 
là khả năng đổ mồ hôi để giảm nhiệt, duy nhất chúng ta sở hữu, mà 
không phải thở hồng hộc, nhờ có hàng triệu tuyến mổ hôi cộng với làn 
da không lông. Đa số động vật có vú đều chỉ có tuyến mồ hôi ở lòng 
bàn tay, nhưng khi không đuôi và khi ở Cựu Thế giới cô một số tuyến 
ở một số nơi khác trên cơ thể, và tại một số điểm trên con đường tiến 
hóa, chúng ta đã hào phóng bổ sung thêm số lượng tuyến đến khoảng 
giữa 5 đến 10 triệu. Khi ta nóng lên, các tuyến mổ hôi trữ hầu hết 
nước trên bể mặt cơ thể. Mồ hôi bay hơi, da sẽ mát, làm máu bên dưới 
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cũng mát và do đó, cả cơ thể cũng mát''. Con người có thể toát hơn 
một lít mồ hôi trong một giờ, đủ để làm mát cho một nhà điển kinh 
chạy hết sức trong nóng nực. Dù nhiệt độ trong cuộc thí Olympic 2004. 
Marathon nữ ở Athen lên tới 35 độ Celcius (95 độ Fahrenheit), tốc độ 
toát mổ hôi cao đã cho phép người thắng cuộc chạy ở tốc độ trung bình 
17,3 km (10,7 dặm) một giờ trong hơn hai giờ mà không bị quá nhiệt! 
Không động vật có vú nào làm được thế bởi chúng không có tuyến mổ 
hôi, và bởi vì đa số chúng đều có nhiều lông. Lông thì hữu ích để phản 
xạ ánh mặt trời, giống như đội mũ, để bảo vệ da, để thu hút bạn tình, 
nhưng nó ngăn không khí lưu thông gần bề mặt da, ngăn cản mồ hôi 
bốc hơi. Thực ra, con người có cùng mật độ lòng như tỉnh tính, nhưng 
đa số người có lông rất mảnh, như lông tơ của quả đào vậy". Chúng ta 
vẫn chưa biết từ khi nào loài người tiến hóa thành có rất nhiều tuyến 
mỡ hôi và rụng hết lông, nhưng tôi ngờ rằng, những thích nghỉ này đã 
tiến hóa đầu tiên ở loài fomo hoặc đã bắt đầu từ Australopithecus rồi 
trở nên tình vi hơn ở Homo. 

Mặc dù lông và tuyến mổ hôi không hóa thạch, con người có hàng tá 
những thích nghi bổ sung trong cơ bắp và xương để chạy bền sức, để lại 
những dấu vết lần đầu tiên xuất hiện ở hóa thạch của H. erectus. Đa số 
những đặc điểm này cho phép chúng ta sử dụng cẳng chân như những 
lò xo lớn để nhảy chuyển chân lần lượt một cách nhịp nhàng theo một 

iểu cách hoàn toàn khác với bước đi, trong đó sử dụng cẳng chân nhứ 
con lắc. Như vẽ trên hình 7, khi bàn chân bạn chạm đất trong khi chạy, 
hông, đầu gối và mắt cá của bạn sẽ cong gập trong nửa đầu của tư thế, 
làm trọng tâm của bạn hạ xuống, kéo căng nhiều cơ và gân trong cẳng 
chân*3. Khi những sợi cơ này kéo căng, chúng tích lũy năng lượng đàn 
hồi, năng lượng này sẽ được giải phóng khi chúng bật lên trong nửa sau 
của tư thế, giúp bạn nhảy lên không. Thực tế, chân của một người chạy 
tích lũy và giải phóng năng lượng rất hiệu quả nên việc chạy chỉ tốn 
ơn khi đi ở tốc độ đi đường dài từ 30 đến 50%. Thêm nữa là, các lò xo 
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cũng rất hiệu quả đến nỗi chúng làm cho tổn phí chạy đường dài của 
con người (không phải tốc độ tối đa) trở nên độc lập với tốc độ: nó tiêu 
tốn cùng một lượng calorie để chạy 5 dặm ở tốc độ hoặc 7 hoặc 10 phút 
một dặm, một hiện tượng mà rất nhiều người thấy là khác thường“. 
Bởi vì việc chạy sử dụng hai chân như các lò xo, một số trong những 
thích nghi quan trọng nhất của chúng ta để chạy chính là lò xo theo 
nghĩa đen. Một lò xơ chủ chốt là vòm cung bàn chân, tạo thành bởi 
các dây chằng và cơ bắp kết lại với nhau và với xương bàn chân, hình 
thành và phát triển từ khi trẻ mới bắt đầu tập đi và chạy. Như đã thảo 
luận trước đây, bàn chân của australopith có một đoạn vòm cung để 
giúp gồng cứng bàn chân khi bước đi, nhưng vòm cung này có lê không 
cong nhiều và cùng không vững chắc như bàn chân chúng ta, nghĩa là 
chúng không thể hoạt động giống như một cái lò xo. Mặc dù chúng ta 
không có toàn bộ bàn chân của Homo ban đầu, nhưng những dấu chân 
và một phần bàn chân cho thấy rằng H. erectws có một vòm bàn chân 
hoàn toàn giống như người. Vòm cung trọn vẹn và đàn hồi là không 
cẩn thiết cho việc đi bộ (cứ hỏi ai có bàn chân bẹt thì biết), nhưng hoạt 
động giống như lò xo của nó giúp làm giảm tổn phí chạy vào khoảng 
17%*5. Một lò xo khác, quan trọng và lạ thường của cảng chân người là 
gân Achilles. Gân này dài chưa đến một cm (khoảng một phần ba inch} 
ở tinh tinh và gorilla, nhưng ở con người thì thường dài đến 10 em (4 
inch) và rất dày, tích lũy và giải phóng gần 35% cơ năng tạo bởi cơ thể 
khi chạy nhưng không phải khi đi bộ. Không may là gân không thể hóa 
thạch được, nhưng kích thước nhỏ của điểm đính bám gân Achilles ở 
xương gót chân australopith gợi ý rằng gân này nhỏ bé không khác gì 
ở khi không đuôi châu Phi, và nó chỉ bắt đầu to lên ở loài Homo. 
Nhiều thích nghỉ tiết lộ rằng loài người đã tiến hóa chức năng ổn 
định cơ thể để phục vụ cho việc chạy. Chạy, về bản chất là nhảy chuyển 
chân lần lượt, tạo ra một tư thế kém ổn định hơn nhiều so với đi bộ; 
ngay cả một cú thúc nhẹ hay tiếp đất trên một bể mặt gổ ghể hoặc giãẫm 
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phải vỏ chuối cũng làm người chạy ngã sấp mặt và bị thương. Mặc dù 
ngày nay những chấn thương như bong gân mắt cá chỉ là một vấn để 
khó khăn, nhưng 2 triệu năm trước ở vùng đồng cò, chúng có thể là án 
tử. Như vậy, suốt từ H. erectus, chúng ta đã được hưởng lợi từ một loạt 
những đặc điểm lạ thường, từ đầu đến chân, giúp ta không bị ngã khi 
chạy. Không gì dễ thấy hơn cơ mông to, cơ bắp lớn nhất trong cơ thể 
người. Cơ bắp to lớn này hầu như không hoạt động khi đi nhưng lại co 
rất mạnh khi chạy để ngăn thân người đổ về trước ở mỗi bước chân!, 
(Bạn có thể tự kiểm chứng việc này bằng cách vừa bước đi và vừa chạy 
vừa tóm lấy mông của mình: xem các bắp cơ này xiết chặt như thế nào 
ở từng bước chạy). Khì không đuôi có cơ mông nhò, và căn cứ vào các 
xương hông hóa thạch, ta có thể nói rằng các cơ này là khá khiêm tốn ở 
australopith và chỉ bắt đầu lớn lên ở H. erectus. Cơ mông lớn cũng hồ trợ 
việc trèo cây và chạy tốc độ tối đa, nhưng bởi vì australopith chắc cũng 
làm những việc này nhiều không kém gì, nếu không nói là nhiều hơn 
HH. erectus, nên có lẽ cơ này phát triển lớn ban đầu là để chạy đường dài. 

Một tập hợp các thích nghi sống còn khác, lần đầu tiên xuất hiện 
trong hoạt động của Homo sớm để giúp giữ ổn định đầu trong khi chạy. 
Khác với đi bộ, chạy là tư thế nảy người lên, làm đầu bị xoay nhanh, 
khiến bạn bị mỡ mắt nếu không kiểm soát tốt. Để đánh giá vấn để này, 
hãy quan sát một người chạy có mái tóc cột kiểu đuôi ngựa: lực tác động 
lên đầu làm đuôi ngựa xoay theo hình số tám với mỗi bước chạy, ngay 
cả khi đầu giữ gần như bất động - bằng chứng của cơ cấu ổn định mà 
†a không nhìn thấy đang hoạt động. Bởi con người có cổ ngắn nối với 
trung tâm của đáy hệp sọ, chúng ta không thể uốn hoặc vươn dài cổ để 
giữ đầu ổn định như loài bốn chân có thể làm. Thay vào đó, chúng ta 
tiến hóa một tập hợp những cơ chế lạ kỳ để giữ cho cái nhìn ổn định. 
Một trong những thích nghỉ đó là mở rộng bộ phận cảm nhận cân bằng, 
các ống bán khuyên màng của tai trong. Các ống này hoạt động như 
những con quay hổi chuyển, cảm nhận mức độ nhanh của đầu khi trồi 
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lên hụp xuống, hay chao đảo hay lắc lư, rồi kích hoạt các phản xạ làm 
cho mắt và các cơ bắp ở cổ chống lại các chuyển động này (kể cả khi 
nhắm mắt). Bởi các ống bán khuyên càng lớn thì càng nhạy, các loài 
vật như chó và thỏ, đầu hay chuyển động lúc lắc thì có khuynh hướng 
có ống bán khuyên lớn hơn các loài ít chạy đi chạy lại hơn. May thay, 
hộp sọ giữ lại kích thước của những ống này, nên ta biết rằng chúng đã 
tiến hóa trở thành lớn hơn rất nhiều, tương quan với kích thước cơ thể 
ở loài H. erectus và con người hiện đại chứ không như ở khi không đuôi 
và australopith”. Một thích nghi đặc biệt hơn nữa để triệt tiêu chuyển 
động lúc lắc của đầu là dây chằng vùng gáy (cổ). Một đoạn xương nhỏ 
rất lạ lùng, lần đầu tiên phát hiện được ở Homo ban đầu nhưng không 
có trong khi không đuôi và australopith, trông giống một đoạn cao su 
nối từ phía sau đầu đến hai cánh tay của bạn chạy đọc theo đường trung 
tâm của cổ bạn. Mỗi lần bàn chân bạn chạm đất, vai và cánh tay ở bên 
phía đó hạ thấp xuống, cùng lúc với đầu lao về phía trước. Bằng cách 
nối đầu với cánh tay, dây chằng gáy cho phép bạn thả cánh tay xuống, 
nhẹ nhàng kéo đầu lại, giữ cho nó ồn định*5. 

Như bạn có thể tròng đợi, có những đặc điểm bổ sung trong cơ thể 
người giúp ta chạy một cách hiệu quả, có vẻ là đa phát triển đầu tiên ở 
loài Homo*°. Những đặc điểm này, được tóm lược lại trong hình 9, bao 
gồm các ngón chân tương đối ngắn (làm bàn chân ổn định)”°; eo lưng 
hẹp và vai rộng, thấp, (cả hai giúp thân mình người chạy vặn xoắn độc 
lập với hông và đẩu)°'; và du thế của các sợi cơ co rút chậm ở cảng chân 
(cho phép ta chạy dai sức nhưng phải hy sinh tốc độ)”?. Phần lớn các 
đặc điểm này hỗ trợ cả đi và chạy, nhưng một số, như cơ mông lớn, đây 
chằng gáy, ống bán khuyên và ngón chân ngắn, không tác động nhiều 
đến ải, mà chủ yếu là cho chạy, tức là, chúng là những thích nghi cho 
chạy. Những đặc điểm này gợi ý rằng, có một chọn lọc mạnh mẽ trong 
loài Homo, không chỉ cho việc đi mà còn cho việc chạy, có lề là để phục 
vụ việc săn bắt và tìm xác thối. Cũng lưu ý rằng, một vài thích nghỉ 
trong đó, đặc biệt là chân dài, ngón ngắn, là hy sinh khả năng trào cây 
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của chúng ta. Chọn lọc để chạy có lẽ đã biến loài người thành những 
động vật linh trưởng đầu tiên rất vụng về ở trên cây. 

Tóm lại, lợi ích của việc kiếm thịt từ xác thối và săn bắt đã giải thích 
cho rất nhiều biến đổi trong cơ thể người lần đầu xuất hiện ở Homo 
sớm, đã cho phép những người săn bắt - hái lượm đầu tiên không chỉ 
đi mà còn chạy được đường dài. Liệu H. erectus có chạy nhanh hơn con 
người hiện đại không thì không thể nào biết, nhưng không nghỉ ngờ gì 
nửa, các bậc tổ tiên đã để lại một đi sản những thích nghỉ qua cơ thể 
chúng ta, điểu đó đã giải thích tại sao và bằng cách nào, con người đã 
trở thành một trong rất ít loài có vú có thể chạy đường trường một cách 
dễ dàng, và tại sao chúng ta lại là loài có vú duy nhất chạy marathon 
được trong nóng nực. 


Tản tạn chuyện công cụ 


Bạn có thể sống thiếu công cụ không? Người ta thường nghĩ rằng chỉ 
có loài người mới chế tác công cụ, nhưng thực ra một vài loài khác như 
tỉnh tỉnh chẳng hạn, đôi khi cững sử dụng những công cự đơn giản như 
dùng đá ghè vỡ vỏ hạt, hay nhánh cây làm cần câu mối”. Tuy nhiên, 
kể từ khi săn bắt và hái lượm tiến hóa, sự sống còn của loài người phụ 
thuộc rất nhiều vào công cụ để đào bới cây củ, săn và giết thịt thú, chế 
biến thức ăn và nhiều việc khác nữa. Con người đã bắt đầu chế tác 
công cụ đá ít nhất là từ 2,6 triệu năm trước (có thể còn xưa hơn nữa), 
và rất nhiều chủng loại công cụ tỉnh vi hiện diện nhan nhản trong các 
cộng đồng dân cư ở khắp mọi ngõ ngách của trái đất. Không có gì ngạc 
nhiên là chọn lọc để chế tác và sử dụng công cụ đã biện minh cho việc 
có hàng loạt đặc điểm riêng biệt trong cơ thể con người mà đầu tiên 
tiến hóa ở loài Homo. 

Nếu có một bộ phận nào của cơ thể người phân ánh trực tiếp nhất 
về sự phụ thuộc của chúng ta vào công cụ, thì đó là đôi bàn tay. Tỉnh 
tinh và các loài khi không đuôi khác, thường giữ các vật theo kiểu bạn 
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cẩm cán búa, nắm chặt nó trong lòng bàn tay (kiểu nắm chặt). Đôi 
khi, tỉnh tinh có thể giữ một vật nhỏ giữa ngón cái và ngón trỏ, nhưng 
chúng không thể cảm được một cái bút chì hay dụng cụ khác một cách 
chính xác giữa phần thịt của ngón cái với các đầu ngón đối điện”*. Con 
người có thể làm được thế vì chúng ta có ngón cái tương đối dài còn 
các ngón khác tương đối ngắn, cũng như cơ bắp của ngón cái cực kỳ 
khỏe và xương các ngón còn lại rất khỏe với các khớp ngón to”?. Nếu 
bạn đã từng thử chế tác một công cụ đá và dùng chúng để giết thịt một 
con thú, bạn sẽ nhanh chóng nhận thấy sự kết hợp giữa độ chính xác 
và sức mạnh quan trọng đến đâu đối với người săn bắt - hái lượm ban 
đầu. Bạn cần có sức mạnh để liên tục đập mạnh các hòn đá vào nhau 
để làm công cụ, và việc nắm chặt các mảnh đá công cụ một cách chính 
xác khi lột da và lọc thịt con mổi đòi hỏi những ngón tay phải cực kỳ 
khỏe, bởi công cụ càng dùng càng cùn và trơn nhẳy vì mỡ và máu”. 
Các australopith thanh mảnh như Lucy có bàn tay nửa giống người nửa 
giống khi không đuôi, chấc chắn là đủ sức cầm và sử dụng khúc cây để 
đào đất, nhưng các bàn tay có khả năng nắm chặt một cách chính xác 
thì rõ ràng là mới khoảng 2 triệu năm trước”. Thực ra, chính hóa thạch 
của một bàn tay gần như hiện đại ở Olduvai Gorge đã gợi cảm hứng cho. 
Luis Leakey và cộng sự đặt tên cho mâu vật xưa nhất của loài người là 
Homo habilis (“người khéo tay"). 

Một kỹ năng khác liên quan tới sử dụng công cụ rõ ràng đã tiến hóa 
ở loài Homo và đã giúp thay đổi cơ thể chúng ta là ném liệng. Ngay cả 
khi những người thợ săn đầu tiên không có cây giáo có lưỡi sắc để giết 
con mối từ xa, thì họ vẫn phải ném hay đâm bằng những vũ khí đơn 
giản giống như cái lao. Chỉ có con người mới làm được thế. Tinh tinh 
và các loài linh trưởng khác đôi khi quăng đá, cành cây và các thứ bẩn 
thiu như phân cũng gần trúng đích, nhưng chúng không thể ném một 
vật vữa mạnh vừa chính xác được. Thay vì thế, chúng vụng về quăng đi 
với khuỷu tay vẫn để thẳng, chỉ dùng lực phần thân trên. Chúng ta ném 
hoàn toàn khác, thường bước lên một bước theo hướng ném, thân mình 
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nghiêng sang bên, khuỷu tay gấp lại và cánh tay giơ cao phía sau thân 
mình. Nhờ thế, ta tạo ra một năng lượng lớn như kiểu quất ngựa bằng 
cách xoay eo và sau đó là thân mình, giải phóng chuyển động ra phía 
trước của vai, khuỷu tay và cuối cùng là cổ tay. Mặc dù chân và eo lưng 
là rất quan trọng cho việc ném mạnh, nhưng phần lớn năng lượng đến 
từ vai, mà ta nạp vào như kéo căng súng cao su khi giơ tay ra phía sau 
đầu"°. Bằng cách thả ra đúng thời điểm, con người có thể ném những 
thứ như ngọn giáo, viên đá hay quả bóng rổ với tốc độ lên tới 100 dặm. 
một giờ (hơn 160 km/h) với độ chính xác rất cao. Thực hiện chuỗi động 
tác này một cách chính xác đòi hỏi phải thực hành rất nhiều cũng như 
phải có những yếu tố giải phẫu thích hợp, một số trong đó đã tiến hóa 
trước tiên ở australopith, nhưng đã không xuất hiện đưới dạng kết hợp 
lại với nhau cho đến tận H. erectus. Những yếu tố đó là eo lưng linh động 
cao, vai thấp và rộng, khớp vai hướng sang bên chứ không hướng thẳng 
lên, và cổ tay có thể cong gập nhiều”?. Thợ săn H. erectus có lẽ là những 
người ném giỏi đầu tiên. 

Con người cần công cụ không chỉ để săn thú hay làm thịt mà còn để 
chế biến thức ăn. Hây thử ăn sống mà không sử dụng công cụ để cắt, 
giã hay làm mềm thức ăn. Bạn có thể ăn những thức như xà lách, cà 
rốt hay táo không vất và gì, nhưng sẽ thấy những đồ dai, cứng như thịt 
hay củ là rất khó nuốt. Nấu nướng có lẽ chưa được phát minh cho đến 
tận gần một triệu năm trước, nhưng đá và xương từ những địa điểm 
khảo cổ xưa nhất đã cho thấy người Homo ban đầu đâ bắt đầu cắt và 
đập đập nhiều thức ăn trước khi ăn*°. Ngay cả cách chế biến thức ăn 
sơ đẳng đó cũng có nhiều lợi ích. Một là giảm thời gian và công sức 
nhai và tiêu hóa. Khác với tỉnh tinh, thường dành đến nửa ngày để ăn 
và tiêu hóa, người săn bắt - hái lượm có dùng công cụ sẽ có nhiều thời 
gian hơn cho tìm kiếm, săn bắt và làm những công việc hữu ích khác. 
Ngoài ra, chỉ đơn giản làm mềm một củ cây hay một miếng thịt trước 
khi ăn cũng khiến tiêu hóa đễ dàng và tăng lượng calorie hấp thụ được 
từ đó°!, Cuối cùng, chế biến thức ăn làm cho răng và các cơ nhai bé đi. 
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Như ta thấy trước đây, australopith tiến hóa răng hàm cực kỳ dày và cơ 
nhai rất lớn để nhai một số lượng lớn những thức ăn vừa dai vừa cứng. 
Tuy nhiên, răng hàm của H.erectus đã co lại khoảng 25%, xuống gần 
với kích thước răng hàm của người hiện đại®2, và cơ nhai của họ cũng 
nhỏ đi còn gần tương đương với người hiện đại. Những giảm thiểu này, 
đến lượt mình, lại cho phép chọn lọc để rút ngắn phần mặt đưới của 
loài Homo. Chúng ta là loài linh trưởng duy nhất không có möm, một 
phần cùng là nhờ công cụ. 


Ruột 0uà não 


Rất thường xuyên, bạn suy nghĩ bằng não của mình, nhưng đôi khi, hệ 
tiêu hóa dường như lại giành quyển điều khiển và đưa ra quyết định 
nhân danh phần còn lại của cơ thể. Bản năng của ruột thực ra còn hơn 
là thúc giục và trực cảm, chúng còn nhấn mạnh liên kết sống còn giữa 
não và ruột, thứ đã thay đổi quan trọng ở loài Homo sau khởi đầu của 
săn bắt và hái lượm. 

Để đánh giá việc chọn lọc cho săn bắt và hái lượm đã ưu ái cho 
những biến đổi của bộ não và ruột của chúng ta như thế nào, và mối 
quan hệ giữa hai phần này của cơ thể, phài nhớ rằng, cả hai cơ phận 
này là những mô đắt giá, tiêu thụ rất nhiều năng lượng để duy trì và 
phát triển. Thực tế, não và ruột cả hai tiêu thụ gần như cùng một lượng 
năng lượng trên đơn vị khối lượng, cả hai tiêu dùng khoảng 15% tổn 
phí chuyển hóa căn bản của cơ thể, và cả hai đều đòi hỏi một lượng 
máu tương đương để cung cấp oxygen và nhiên liệu và để loại bỏ chất 
thải, Ruột bạn cũng có khoảng 100 triệu dây thần kinh, nhiều hơn số 
lượng dây thần kinh tủy sống của bạn hay toàn bộ hệ thống thần kinh 
ngoại biên của bạn. Bộ não thứ hai này tiến hóa từ hàng trăm triệu năm 
trước để giám sát và điểu chỉnh các hoạt động phức tạp của ruột, bao 
gồm bóp nát thức ăn, thẩm thấu dưỡng chất, chuyển thức ăn và chất 
thải từ miệng tới hậu môn. 
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Một đặc điểm kỳ lạ của con người là não và đường đạ dày - ruột non 
(khi rỗng) của chúng ta lớn tương đương nhau, cả hai đều nặng hơn 
một kg một chút. Với đa số loài có vú có cùng khối lượng cơ thể, não 
của chúng chỉ xấp xi một phần năm kích thước não người, trong khi đó 
ruột lớn gấp đôi%*. Nói cách khác, con người có ruột tương đối nhỏ và 
não lớn. Trong một nghiên cứu có tính cột mốc, Leslie Aiello và Peter 
'Wheeler để xuất rằng tỷ lệ giữa kích thước não và ruột mà chỉ con người 
mới có, là kết quả của việc dịch chuyển năng lượng sâu sắc đã bắt đầu 
với những người săn bắt - hái lượm đầu tiên, trong đó những Homo ban 
đầu đã chuyển đổi ruột lớn thành não lớn chủ yếu bằng cách chuyển 
sang chế độ ăn chất lượng cao. Theo logic này, bằng cách thêm thịt 
vào bữa ăn và nhờ vào chế biến thức ăn thường xuyên hơn, người Homo 
ban đầu đã có thể tiêu tốn năng lượng ít hơn cho việc tiêu hóa thức ăn 
và do đó, có thể dành nhiều năng lượng hơn cho não lớn lên và đáp ứng 
năng lượng cho một bộ não lớn. Về mặt số liệu thực tế, australopith có 
bộ não nặng từ 400 đến 550 gram, H. habilis lớn hơn một chút, từ 500 
đến 700 gram, còn H. erectus sớm khoảng 600 đến 1.000 gram. Khi so 
sánh với kích thước cơ thể thì còn lớn hơn nữa, não của một H. erectus 
điển hình lớn hơn não của australopith đến 33%*°. Mặc dù ruột không 
có hóa thạch lưu lại, nhưng có suy đoán rằng ruột của H. erectus nhỏ 
hơn ruột australopith. Nếu vậy, lợi ích về năng lượng của săn bắt và hái 
lượm đường như đã tạo ra khả năng cho tiến hóa một bộ não lớn hơn 
phần nào, bằng cách cho phép những con người đầu tiên chấp nhận 
một bộ ruột nhỏ hơn. 

Não lớn nhất định là có lợi thế hơn trong những người săn bắt - hái 
lượm đầu tiên, bất chấp phải tốn nhiều năng lượng hơn. Săn bắt và hái 
lượm có hiệu quả cao đòi hỏi một sự hợp tác mạnh mẽ thông qua việc 
chia sẻ thức ăn và thông tin, cùng những nguồn lực khác. Thêm nữa, 
hợp tác giữa những người săn bắt - hái lượm không chỉ diễn ra trong 
vòng thân thích mà còn với các thành viên không có họ hàng trong cùng 
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một nhóm”. Mọi người đều giúp đỡ lẫn nhau. Các bà mẹ giúp nhau bới 
tìm, chế biến thức ăn và chăm nom trẻ nhỏ. Các ông bố giúp nhau săn 
bắt, chia sẻ chiến lợi phẩm mỗi khi săn thành công, cùng nhau dựng 
lều, bảo vệ nguồn lợi và các công việc khác. Những việc đó và các hình 
thức hợp tác khác, tuy nhiền, lại cần đến kỹ năng nhận thức phức tạp 
vượt xa loài khi không đuôi. Để hợp tác hiệu quả, một người cần có lý 
thuyết tư duy tốt (để nhận biết qua trực giác người khác nghĩ gì), năng 
lực giao tiếp qua ngôn ngữ, khả năng suy luận và khả năng kiểm chế 
những ham muốn thúc giục mình. Săn bắt và hái lượm cũng đòi hỏi trí 
nhớ tốt để nhớ được ở đâu và khi nào có thể tìm được những loại thức 
ăn khác nhau, cùng như đầu óc của một nhà tự nhiên học để phòng 
đoán khi nào thì thức ăn mới có. Tìm dấu vết, nói riêng, cần rất nhiều 
kỹ năng nhận thức tỉnh vi, bao gổm cả suy diễn và quy nạp°°. Thật ra, 
những người săn bắt - hái lượm đầu tiên ở 2 triệu năm trước không có 
trình độ nhận thức cao như người hiện đại, nhưng chắc chắn là họ đã 
được hưởng lợi từ bộ não lớn hơn, tốt hơn australopith. Do vậy, một khi 
săn bắt và hái lượm đã đủ thành công để có thêm nhiều năng lượng, 
thì lối sống đó sẽ cho phép chọn lọc cho sự tiến hóa của bộ não còn to 
hơn nữa. Không hề là trùng hợp khi những tăng trưởng chính của kích 
thước não chỉ xảy ra sau khởi đầu của săn bắt và hái lượm. 


Đã bao giờ bạn lo lắng rằng mình bị mắc cạn trên một hoang đảo và 
buộc phải trở thành người săn bắt - hái lượm để sống sót? Họa hoằn 
lám chuyện đó mới xảy ra trên thực tế, nổi tiếng nhất là chuyện xảy 
Ta với Alexander Selkirk, gợi cảm hứng cho chuyện Robinson Crusoe, 
người đã phải tìm cách săn đuổi dê rừng với hai bàn chân trần khi bị 
mắc cạn trên một hòn đảo tí xíu cách Chiie 400 dặm về phía tây'°. Một 
chuyện tương tự khác xảy ra với Marguerite de La Rocque, một phụ nữ 
quý tộc Pháp bị bỏ lại suốt mấy năm trên một hoang đảo ngoài khơi 
Quebec năm 1541 cùng với người tình, cô hầu gái, và không lâu sau 
đó là đứa con mới đẻ của mình. Than ôi, cái bộ tứ bất hạnh đó sau chỉ 
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còn mình Marguerite sống sót; bà sống trong một cái lều tạm, thu nhặt 
những loại quả ăn được, săn thú hoang với những vũ khí đơn giản cho 
đến khi cuối cùng được cứu thoát”°., Những chuyện này và cả những câu. 
chuyện khác nữa về sự sống sót, đã minh họa cho vài đặc tính chỉ duy 
nhất con người mới sở hữu mà đa số chúng ta được ban tặng: năng lực 
săn để kiếm thịt và tìm củ quả, khả năng chế tác và sử dụng công cụ, 
và sự chịu đựng bển bi. Tất cả những phẩm chất khác biệt này đều trỏ 
ngược về nguồn gốc của loài người, đặc biệt là tới H7. erectus. 

Nhưng Alexander và Marguerite không phải là H. erectus. Họ không 
những có bộ não lớn hơn nhiều, mà cũng sinh ra và lớn lên rất khác 
với tổ tiên xa xưa của họ, và họ nghĩ, giao tiếp, và hành xử theo những 
cung cách khác biệt một cách sâu sắc. Những khác biệt này đã nhấn 
mạnh sự thành công đến mức nào của săn bắt và hái lượm, một khi 
đã được tiến hóa, rồi sẽ khởi động cho những biến đổi còn quan trọng 
hơn nữa cho cơ thể con người khi những thăng trầm của kỷ Băng hà 
tiếp tục làm thay đổi, nhanh và lặp đi lặp lại, những sinh cảnh mà loài 
người đang phải chiến đấu để sống còn. 


5 
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Chúng ta đã tiến bóa một bộ não lớn 
cùng một thân thể to cao, biểu mỡ 
tà trưởng thành chậm như thế nào 


Đơn giản là chứng ta cần cân bằng giữa nhu cầu năng lượng 
với các nguồn tài nguyên đang cạn kiệt rất nhanh. Chỉ có 
hành động ngay bây giờ, chúng ta mới có khả năng làm chử 
được tương lai thay vì để tương lai làm chử chúng ta. 

— JIMMY CARTER (1977) 


ãy tưởng tượng một gia đình H. erectus của 2 triệu năm trước, 

bằng cách nào đó được nhân bản hay được chuyên chở đến thế 
kỷ hai mươi mốt và được cho đến săn bắt và hái lượm ở Serengeti. Nếu 
bạn có dịp liếc qua họ khi đang trong cuộc săn, bạn sẽ thấy thân hình 
họ từ cổ trở xuống là khá giống với gia đình bạn, nhưng đồng thời bạn 
cũng cảm nhận được những con người nguyên thủy này cũng khác 
mình đáng kể ở một số khía cạnh chủ chốt. Rõ ràng nhất là, não họ bé 
hơn rất nhiều, khuôn mặt rộng, không cầm với cung mày lớn, nhô hẳn 
ra trước cái trán cao và dốc. Nếu bạn có thể quan sát họ trong nhiều 
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năm, bạn sẽ thấy rằng, con cái của họ trưởng thành nhanh hơn con cái 
người hiện đại nhiều, thành người lớn hoàn toàn vào tuổi mười hai hay 
mười ba, và có khả năng là họ có con với tốc độ chậm hơn người săn 
bắt - hái lượm ngày nay. Tôi cũng ngờ rằng họ trông gầy khẳng khiu, ít 
mỡ hơn cả người mẫu gầy nhất của thời hiện đại. Những khác biệt đó 
nhấn mạnh cách mà tổ tiên chúng ta, sau khí loài Homo lần đầu tiên 
tiến hóa, đã tiếp tục tiến hóa như thế nào theo những con đường quan 
trọng, để cuối cùng trở thành những con người có bộ não lớn, trưởng 
thành chậm và sinh sản nhanh với cơ thể có nhiều mỡ hơn bất cứ loài 
linh trưởng nào. Những dịch chuyển này có lẽ xày ra rất từ từ, nhưng 
chúng phản ánh một cuộc cách mạng sâu sắc trong phương cách cơ thể 
ta sử dụng năng lượng, đã tạo nền tảng cho sự tiến hóa của giống nòi 
chúng ta, Homo sapiens. 

Bạn có thể không nhận ra rằng cơ thể chúng ta sử dụng năng lượng 
theo một cách rất đặc biệt, nhưng quả thực là như vậy. Để đánh giá 
được phương cách khác thường mà chúng ta tìm kiếm, lưu trữ và sử 
dụng năng lượng, hãy cơi cuộc sống về căn bản chính là phương cách 
sử dụng năng lượng. Mọi sinh vật - từ vi khuẩn tới cá voi - đểu sống chủ 
yếu lấy năng lượng từ thức ăn và rồi sử dụng năng lượng đó để lớn lên, 
sống và sinh sản. Bởi vì chọn lọc tự nhiên ưu ái cho những cá nhân có 
các thích nghĩ giúp cho họ có nhiều con cháu sống sót hơn những người 
khác trong cộng đồng dân cư, nên tiến hóa chấc chấn sẽ buộc các sinh 
vật tìm kiếm và sử dụng năng lượng theo những cách để làm tăng số 
lượng con cháu sống sót của họ. Đa số các loài vật, như chuột, nhện và 
cá hồi thực hiện điểu đó bằng cách sử dụng càng ít năng lượng càng 
tốt cho việc tăng trưởng, dành càng nhiều năng lượng càng tốt cho việc 
sinh sản. Những loài này trưởng thành rất nhanh, và chúng đẻ ra hàng 
tá, hàng trăm, thậm chí hàng ngàn trứng hay con nhỏ trong đời sống 
ngắn ngủi của mình. Ngay cả khi đa số con bị chết, thì vẫn còn vài con 
may mắn sống sót. Chiến lược đầu tư tối thiểu như thế - sống nhanh, 
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chết trẻ, và sinh đẻ hoang toàng - là hoàn toàn có lý khi các nguồn tài 
nguyên là không thể đoán trước và khả năng chết là cao. Nếu đời là may 
rủi, thì hãy chọn trao đổi nhanh và rẻ. 

Trong nhiều khía cạnh, con người là một trong số tương đối ít ỏi các 
loài đã tiến hóa một chiến lược hết sức khác biệt để đầu tư nhiều năng 
lượng hơn cho việc sinh sản chậm hơn. Giống như khi không đuôi và voi, 
chúng ta trưởng thành với một tốc độ lười biếng, phát triển một thân 
xác to lớn và chỉ có vài đứa con nhưng đành rất nhiều thời gian và năng 
lượng để nuôi chúng cẩn thận. Chiến lược bất thường này thành công 
bởi vì so với chuột, khi và voi tuy sinh con ít hơn nhưng tỷ lệ con cháu 
sống sót của chúng lớn hơn để rồi lại sinh sản tiếp. Một con chuột nhà 
có thể trở thành mẹ khi nó mới chỉ năm tuần tuổi, có bốn đến mười con 
mỗi lứa đẻ, và cứ mỗi hai tháng lại có thể đẻ một lứa trong suốt quãng 
đời xấp xì mười hai tháng của mình. Tuy nhiên, phần lớn lũ con của nó 
đều chết non. Ngược lại, tỉnh tinh hay voi mẹ tối thiểu là đến mười hai 
tuổi mới sinh con và mỗi lứa chỉ đẻ một con cách nhau năm hay sáu 
niãm trong cuộc đời khoảng ba mươi năm của chúng. Khoảng một nửa 
trong số con này kịp trở thành bố mẹ. Chiến lược đầu tư lớn này - sống 
chậm, chết già và sinh sàn đè dặt - có thể tiến hóa chỉ khi các nguồn tài 
nguyên có thể dự đoán được và tỷ lệ con chết là thấp). 

Con người hiển nhiên là sử dụng nàng lượng và sinh sản giống tỉnh 
tinh chứ không giống chuột, nhưng trong suốt tiến trình của kỷ Băng 
hà, loài người đã thay đổi chiến lược này theo một cách đáng kể, đáng 
sửng sốt và khác thường. Một mặt, tổ tiên chúng ta đã tăng cường chiến 
lược của khi không đuôi bằng cách tiến hóa để tiêu nhiều thời gian và 
năng lượng thêm nữa cho việc phát triển thân thể. Trong khí tỉnh tỉnh 
trưởng thành ở tuổi mười hai hay mười ba, thì con người cần đến mười 
tám mới trưởng thành, và chúng ta tiêu tốn năng lượng lớn hơn rất nhiều 
để phát triển cao lớn hơn, đất giá hơn với bộ não mở rộng đáng kể, tiêu 
thụ một phần lớn hơn nhiều trong ngân sách năng lượng hàng ngày 
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của chúng ta. Nói cách khác, con người đầu tư một lượng năng lượng 
lớn hơn tuyệt đối so với khi không đuôi, chỉ đơn giân để phát triển và 
duy trì thân thể. Song, đồng thời, ta lại tiến hóa để tăng tốc tỷ lệ sinh 
sản. Điển hình, người săn bắt - hái lượm sinh sản ba năm một lần, gần 
gấp đôi tỷ lệ của khi không đuôi. Hơn nữa, bởi vì trẻ con loài người mất 
nhiều thời gian hơn để trưởng thành, các bà mẹ săn bắt - hái lượm phải 
nuôi nấng, chăm sóc lũ trẻ mới đẻ đồng thời với lũ trẻ lớn hơn nhưng 
chưa thành niên nên chưa sẵn sàng để tự kiếm ăn. Không có bà mẹ khi 
nào phải đối mặt với loại thách thức chăm sóc con cái như thế. Về mặt 
bản chất, ta tiến hóa để kết hợp một cách thành công các chiến lược của 
khi và chuột theo một cách hoàn toàn lạ thường. Muốn vậy, tuy nhiên, 
lại đòi hỏi một cuộc cách mạng về năng lượng mà nó hiện vẫn còn để 
lại những hậu quả sâu sắc đối với sức khỏe con người. 

Loài người đã bằng cách nào tiến hóa cái chiến lược có một không 
hai là sử dụng năng lượng nhiều hơn để phát triển một cơ thể cao lớn 
hơn, não to hơn, sống lâu hơn, trong khi sinh sản nhanh hơn, là một 
chuyển đổi có tính then chốt tiếp theo trong câu chuyện về cơ thể người. 
Đoạn này của câu chuyện về cơ thể người bắt đầu vào quãng buổi bình 
minh của kỷ Băng hà, ngay sau sự phát kiến ra săn bắt và hái lượm và 
sự khởi đầu của H. erectus. 


Xoay xở uà năng động trong kỷ Băng bà 


Khi lần cuối chúng ta rời bỏ nhân vật chính của mình, H. erectus, thì nó 
cũng đã tiến hóa. Hóa thạch H. erectus xưa nhất cho đến giờ được đào 
thấy ở Kenya, và có niên đại 1,9 triệu năm trước, nhưng các loài (hoặc 
các biến thể gần gũi nhất)? xuất hiện ngay sau đó ở các phần khác nhau 
của Cựu Thế giới. Hóa thạch cổ nhất bên ngoài châu Phi hiện đến từ 
địa điểm khảo cổ 1,8 triệu năm tuổi Dmanisi, ở một vùng đổi núi của 
Georgia nằm giữa biển Đen và biển Caspi. Nếu khoảng nửa tá cá thể 
được đào lên cho đến giờ là H. erectus đích thực, thì họ thuộc về nhóm 
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những hóa thạch nhỏ nhất của loài này từng được tìm thấy. Nhóm này 
cũng gồm có cả một ông già không răng, người có lẽ phải nhờ người 
khác nhai hộ cho mình?. Những phát hiện khác cũng cho thấy H. erectus 
tân về hướng đông đến tận Nam Á, có lẽ là đến đưới chân đây Himalaya, 
Tổi xuất hiện ở Java 1,6 triệu năm trước, và ở Trung Quốc khoảng cùng 
thời gian. H. erectus cũng tản về phía Tây đọc theo bờ Địa Trung Hải đi 
vào nam Âu ít nhất là 1,2 triệu năm trước. H. erectus, đo vậy, là hominin 
liên lục địa đầu tiên (dù một số người cũng có suy đoán rằng H. habilis 
cũng rời châu Phi, vấn để mà ta sẽ bàn ở cuối chương này). 

Tại sao và bằng cách nào j1. erectus đã tràn ra cả địa cầu? Cecil B. 
DeMiIIe có thể đã kịch tính hóa chuyện này như một cuộc di dân, có thể 
với một hàng dài những hominin nhếch nhác, cung mày nhô cao, vân 
còn lưu luyến quê nhà khi lê bước về hướng bắc để rời xa châu Phi trong 
tiếng nhạc lớn đần. Người khác thậm chí có thể tưởng tượng người H. 
erectus thời kỳ ban đầu Moses rời bỏ Biển Đỏ, dẫn bộ tộc của mình tiến 
vào Trung Đông. Trong thực tế, đó không phải là đi cư, mà chỉ là sự phân 
tán cư đân đẩn dần. Phân tán cần xảy ra khi dân số tăng lên để không 
làm tăng mật độ dân cư, điểu mà những người săn bắt - hái lượm đầu 
tiên chưa thành thạo nghề hết sức trông đợi. Hãy nhớ rằng người săn 
bắt - hái lượm sống thành từng nhóm nhỏ với mật độ cư dân thấp trong 
một lãnh thổ rất rộng lớn. Nếu cũng giống người săn bắt - hái lượm hiện 
đại thì ta có thể ước chừng họ sống thành nhóm khoảng hai mươi lăm 
người (bày đến tám gia đình) trong một vùng rộng từ 250 đến 500 km? 
(96,5 đến 193 dặm vuông). Với mật độ như vậy, chỉ có khoảng sáu đến 
mười hai người sống trên đảo Manhattan! Thêm nữa, một phụ nữt H. 
erectus qua được tuổi niên thiếu có lẽ phải có bốn đến sáu con, mà phân 
nửa có thể sống đến tuổi trưởng thành. Nếu ta đùng con số này để ước 
lượng tỷ lệ trung bình của tăng trưởng dân số hàng năm khoảng 0,3%, 
thì cư đân H. erectus sẽ tăng gấp đôi sau 175 năm, và sau quãng 1.000 
năm thì sẽ tăng hơn 50 lần. Bởi vì những người săn bắt - hái lượm này 
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không sống ở thành phố, thị xã, cách duy nhất để phát triển dân số 
trong khi vẫn tiếp tục giữ mật độ dân số thấp một cách thích đáng cho 
những nhóm mà cư dân quá đông, là chia ra và phân tán đến lãnh thổ 
mới. Nếu một nhóm H. erectus hái lượm ban đầu cư ngụ ở gần Nairobi, 
Kenya, chia ra thành nhóm mới đi lên phía bắc cứ 500 năm một lần, và 
nếu lãnh thổ của một nhóm mới rộng 500 km?(khoảng 190 dặm vuông) 
và có hình gần tròn, thì sẽ mất gần 50.000 năm để loài này phân tán ra 
đến tận thung lũng sông Nile ở Ai Cập, rồi đến thung lũng Jordan, rồi 
suốt cả chặng đường đến núi Caucasus°. Ngay cả trường hợp chia nhóm 
sau mỗi 1.000 năm, thì cũng chưa đến 100.000 năm để H. erectus phản 
tán từ đông Phi tới Georgia. 

Chúng ta chẳng nên ngạc nhiên rằng 1i. erectus đã phân tán đi xa 
và rộng khắp rất nhanh. Điều đáng nói hơn là những người săn bắt - 
hái lượm này đã bát đầu định cư ở các sinh cảnh ôn đới ngay trong kỷ 
Băng hà. Nhiều người nghĩ về kỳ Băng hà như một thời kỳ mà các sông 
băng có ở khắp nơi trên trái đất, nhưng thực ra nó được đặc trưng bởi 
những chư kỳ cực lạnh lặp đi lặp lại khi các sông băng nở rộng, xen 
kẽ với những đợt ấm nhanh làm chúng co lại (những chu kỳ này thể 
hiện ở những đoạn zigzag trên hình 4). Đầu tiên, những chu kỳ này 
có cường độ vừa phải và chấm dứt sau khoảng 40.000 năm. Rồi, bắt 
đầu khoảng 1 triệu năm trước, các chu kỳ này trở nên mạnh hơn và 
kéo đài hơn, trong khoảng 100.000 năm. Mỗi chu kỳ có một tác động 
mạnh đến các sinh cảnh mà những con người thời kỳ sớm phải gắng 
mà sống sót. Trong những đợt lạnh đột ngột mạnh nhất (thời tiết bắt 
đầu trở nên cực đoan khoảng 500.000 năm trước), nhiệt độ trung bình 
của các đại dương tụt xuống khoảng vài độ, và một lớp băng mỏng phủ 
lên khoảng một phần ba bể mặt trái đất, ngưng kết khoảng 50 triệu m` 
(13 tỷ gallon) nước. Sông băng làm mức nước biển hạ xuống nhiều mét, 
phơi bày thểm lục địa ra. Khi sông băng ở mức cực đại, người ta có thể 
đi bộ từ Việt Nam tới Java và Sumatra, hay đi đạo từ Pháp sang Anh qua 
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eo biển Anh (English Channel). Môi chu kỳ biến đổi khí hậu ở kỷ Băng 
hà, sự phân bố của thực vật và động vật cũng thay đổi theo. Trong thời 
kỳ lạnh, đa phần trung Âu và bắc Âu trở thành lãnh nguyên vùng cực 
không ở được, chẳng có gì để ăn ngoài rêu và tuần lộc, còn nam Âu thì 
thành rừng thông đầy lợn rừng và gấu. Những điểu kiện như vậy thật 
là kinh khủng với người săn bắt - hái lượm sớm, đặc biệt là trước khi 
phát minh ra lửa, và bằng chứng gợi ý rằng những con người sớm chẳng 
bao giờ hiện điện ở phía Bắc các dãy Alps và Pyrenees trong những đợt 
lạnh đi đột ngột này. Tuy nhiên, vào những giai đoạn xen giữa các thời 
kỳ đóng băng, lớp bảng mỏng lại rút về các cực, các khu rừng giàu có 
của Địa Trung Hải lại trở về với nam Âu và hà mã lại nô đùa trên sông 
Thames”. Con người đã chiếm lĩnh hầu hết vùng Cựu Thế giới ôn đới 
trong những giai đoạn mểm dịu, thân thiện này. 

Dân cư ở châu Phi không trực tiếp chịu tác động của sông băng, 
nhưng họ cũng phải trải qua những chu kỳ thay đổi khí hậu. Bởi vì nhiệt 
độ và độ ẩm thăng giáng, khu vực Sahara cũng như các sinh cảnh mở, 
như các hoang mạc, cứ luân phiên mở rộng và rừng cây cũng tương ứng 
thu nhỏ lại. Các chu kỳ này hoạt động như thể một cái bơm sinh thái 
khổng lồ. Trong các chu kỳ ẩm ướt khi Sahara co lại, người săn bắt - hái 
lượm có lẽ đã rất thịnh vượng và phân tán ra suốt từ vùng Hạ Sahara 
đến thung lũng sông Nile, qua Trung Đông, rồi đến châu Âu và châu 
Á. Nhưng trong thời kỳ khô hạn hơn, khi Sahara nở rộng ra, người săn 
bắt - hái lượm bị cắt rời ra khỏi thế giới. Hơn nữa, trong các giai đoạn có 
sông băng, lạnh hơn, khô hơn ở châu Âu và châu Á, H. erectus đã phải đối 
mặt với những thử thách khắc nghiệt và họ có lẽ đã tuyệt chủng hoặc 
bị đẩy xa hơn nữa về phía Nam, về Địa Trung Hải hay nam Á. 

Tóm lại, H. erectus gặp vận rủi khi tiến hóa ở châu Phi vào đầu của. 
một giai đoạn cực kỳ biến động và đầy thách thức của lịch sử trái đất, 
Tuy nhiên, thay vì gồng mình ráng chịu ở châu Phi, giống nòi này đã 
nhanh chóng tỏa đi khắp toàn cầu và tiếp tục tiến hóa trên một đải 
đất rộng lớn của châu Phi và lục địa Á - Âu. Giờ ta hãy cùng xem xét kỹ 


Năng lượng ở kỳ Băng bà 117 


hơn xem những con người này là ai và làm sao mà họ không những đã 
đương đầu được lại còn phát triển lớn mạnh trong những biến động 
đầy kịch tính của kỷ Băng hà. 


Loài người cổ ở kỷ Băng bà 
Khi gia đình hoặc bạn học chia xa, người ta thường mất liên lạc với nhau, 
nhưng khi các loài này phân tán ra, sự cách ly còn lớn hơn và đáng kể 
hơn rất nhiều. Khi những nhóm cư đân đi xa trở nên tách biệt về mặt 
sinh sản, chọn lọc tự nhiên và các quá trình tiến hóa ngầu nhiên khác 
làm cho họ trở nên khác biệt cùng với thời gian. Du khách đến với quần 
đảo Galápagos có thể đễ đàng nhận thấy hiện tượng này trong loài cự đà 
biển, khá khác biệt nhau về kích thước và màu sắc, đến nỗi các chuyên 
gia đôi khi chỉ cần nhìn qua cũng có thể nói chúng đến từ đảo nào. Quá 
trình giống hệt như vậy có thể cũng đã xảy ra với H. erectus. Bởi vì cư 
dân săn bắt - hái lượm trải rộng ra trên vài lục địa và phải đương đầu. 
với những thăng trầm của kỷ Băng hà, họ bắt đầu khác nhau và thay 
đổi, đặc biệt là về kích thước. Đa phần, họ to lên, nhưng cũng có vài 
trường hợp, họ lại bé đi. Trung bình, một cá nhân H. erectus cân nặng 
từ 40 đến 70 kg (88 đến 154 pounds) và cao từ 130 đến 185 em (4,3 đến 
6,1 feet), nhưng cư dân ở Dmanisi đã nói trước đây lại chỉ ở đầu thấp 
của dải này, với thân hình và bộ não nhỏ hơn 25% so với người anh em 
họ châu Phi của mình?. Tuy nhiên, khuynh hướng chung giữa các loài 
là bộ não trở nên lớn hơn tuyệt đối và tương đối cùng với thời gian. Như 
phác họa ở hình 10, kích thước bộ não lớn gần gấp đôi trong suốt quá 
trình tổn tại của giống loài, đạt tới mức xấp xi với não con người hiện 
đại sau 1 triệu năm'9, Tuy nhiên, bất chấp điểu đó và những biến đổi 
khác, hóa thạch H. erectus của các thời kỳ khác nhau và địa điểm khác 
nhau vẫn có cùng một bộ đặc điểm chung, như mô tả trong hình 11. 
Sọ của họ vẫn dài và bẹt như nhau, trán ngắn, cung mày nhô, và một 
mạch xương nằm ngang khác chạy bên dưới, phía sau xương sọ. Tất cả 
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bọn họ đều có khuôn mặt rộng, thẳng đứng, hốc mắt lớn, mũi to. Nhiều 
người còn có một gỡ xương hơi nhô lên (sống thuyền) dọc đường trung 
tâm ở đỉnh sọ. Như ta từng thảo luận, thân hình của H. erectus về tổng 
thể khá giống người hiện đại, nhưng hông thì rộng hơn, hơi loe ra và 
xương thì to hơn ở khắp cơ thể. 
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Hình 10. Kích thước não. Đồ thị bên trên thể hiện thể tích não tăng lên như thế nào 
trọng quá trình tiến hóa loài người. Đổ thị dưới thể hiện dải thể tích não của các loài 
hominin khác nhau. 
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Vào 600.000 năm trước, một số hậu duệ của H. erectus đã tiến hóa 
từ tổ tiên họ đủ nhiều để có thể được phân loại thành những loài khác. 
Loài nổi tiếng nhất là Homo heideiberaensis, cũng được mô tả trong hình 
11, cư trú trải dài từ nam Phi đến Anh và Đức. Vật ngoạn mục nhất tìm 
thấy trong hóa thạch của H. heidelberaensis đào được ở một địa điểm 
riêng lẻ ở bắc Tây Ban Nha là Sima de los Huesos (Hố Xương). Nơi đây, 
giữa 530.000 và 600.000 năm trước, có ít nhất ba mươi người bị kéo 
lê một quãng qua một hầm gió tự nhiên nằm sâu dưới một vách đá và 
ném chồng lên nhau thành đống trong một cái hố (giả thiết là sau khi 
họ đã chết). Xương của họ đã cung cấp một bức ảnh chụp nhanh về cư 
đân của loài này. Giống như H. erectus, họ có sọ dài và thấp, với cung 
mây nhô cao, nhưng não lớn hơn, cỡ từ 1.100 đến 1.400 cm3, và khuôn 
mặt rộng hơn, mũi đặc biệt lớn'!. Họ cũng có cơ thể to lớn, nặng từ 65 
đến 80 kg (143 đến 176 pounds)!?, Cùng thời gian này, H. erectus hoặc 
là vẫn cố bám lấy châu Á hoặc có lẽ đã tiến hóa thành loài khác có quan 
hệ gần gũi cũng có não lớn và khuôn mặt rộng. Một dấu vết hấp dân 
của nhóm này là một đoạn xương ngón tay được bảo quản rất tốt trong 
một cái hang ở núi Altai ở Siberia, gần 2.000 dặm phía bắc Bangladesh. 
ADN của những mảnh xương này cho biết cô ta thuộc dòng giống mà 
nay gọi là Denisovan, có thể là hậu duệ của H. erectus và có cùng một tổ 
tiên chung cuối cùng với loài người và Neanderthal quãng giữa 1 triệu và 
500.000 năm trước'?. Denisovan là ai thì vẫn còn là một bí mật, nhưng 
khi con người hiện đại di cư đến châu Á, họ đã lai giống với chúng ta 
nhưng với số lượng rất nhỏ'*. 

Thường khó phân loại hóa thạch theo loài cho đúng và không có sự 
đồng thuận về việc có chính xác bao nhiêu loài là hậu duệ của H. erectus 
và ai sinh ra ai. Điểm quan trọng là họ nhất thiết là những biến thể có 
nào lớn của H. erectus, và khi suy nghĩ về sự tiến hóa của cơ thể người, 
thì vừa thuận tiện vừa hợp lý khi xếp họ vào cùng một nhóm có tên là 
“người Homo cổ đại” (thông tục, người cổ). Người Homo cổ đại, như bạn. 
có thể trông đợi, là những người săn bắt - hái lượm trình độ cao. Công 


120 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


cụ đá mà họ chế tác tỉnh vi hơn một chút và đa dạng hơn công cụ của 
người H. erectus,'* nhưng phát minh lớn nhất của họ trong lĩnh vực vũ 
khí là mũi giáo. Giáo không mũi có lẽ được làm ra từ đầu thời Đổ đá, 
nhưng hầu như không thể tìm thấy vì gỗ không lưu giữ được'5, Tuy 
nhiên, khoảng 500.000 năm trước, người Homo cổ đại đã phát minh 
ra một phương pháp mới, rất tài tình để chế tạo ra những công cụ đá 
mỏng mảnh, có hình dạng xác định, bao gồm cả những mũi nhọn hình 
tam giác”, Phương pháp này đòi hỏi một kỹ năng rất cao cũng như thực 
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Hình 11. So sánh các loài khác nhau của người Homo cổ. Tất cả bọn họ, kể cả người tí 
hon Homo floresiensis đều là những biến thể của hình mẫu chung được thể hiện ở Homo 
erectus, với khuôn mặt rộng, thẳng đúng, nhô ra và cái sọ dài và thấp. Kích thước não 
và mặt, tuy nhiên, lại thay đổi tùy theo từng loài, cũng như những đặc điểm khác. Hình 
ảnh H. /loresiensis do Peter Brown cung cấp. 
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hành rất nhiều để thành thạo, nhưng nó đã cách mạng hóa công nghệ 
phóng lao, bởi vì những mũi đá nhọn làm theo cách này rất nhẹ và sắc 
đủ để dùng nhựa cây hay dây gân tra vào thân giáo. Thử tưởng tượng 
xem những mũi giáo đá đã làm nên khác biệt thế nào cho người săn 
bắt - hái lượm! Ngọn giáo bỗng nhiên trở nên sắc hơn: thay vì bật ra khỏi 
cơn mồi, nó có thể xuyên qua tấm da dày cứng của các con vật, thậm chí 
xuyên thủng sườn, và một khi đã vào trong cơ thể, những lưỡi sắc của 
nó sẽ xét nát thịt, gây ra những vết thương khủng khiếp. Vũ trang với 
những mũi đá sắc nhọn, thợ săn giờ đây có thể giết con mổi ở khoảng 
cách xa hơn, giảm nguy cơ thương vong cho người săn mà lại tăng cơ 
hội thành công. Các công cụ khác được làm từ kỹ thuật nòng cốt này 
cũng tốt hơn để lột da và thực hiện các nhiệm vụ khác. 

Và một phát minh còn quan trọng hơn nữa là chế ngự ngọn lửa. 
Không ai biết chác khi nào loài người bắt đầu tìm được cách tạo ra lửa 
và sử dụng thường xuyên. Hiện nay, bằng chứng sớm nhất của việc con 
người sử dụng lửa có kiểm soát đến từ một địa - điểm - triệu - năm ở 
Nam Phi và 790.000 - năm ở Israel'. Tuy nhiên, đấu vết của lửa vẫn là 
rất hiếm cho đến 400.000 năm trước, thì các bếp lửa và các đoạn xương. 
cháy mới thường xuất hiện ở các địa điểm khảo cổ, gợi ý rằng người 
Homo cổ đại, khác với H. erectus, đã có thói quen nấu nướng thức ăn'?. 
Nấu nướng, một khi đã được ưa chuộng, trở thành một tiến bộ có khả 
năng làm chuyển đổi. Chính là bởi đồ ăn chín cung cấp nhiều năng 
lượng hơn đồ sống và ít làm bạn ốm đau hơn. Ngọn lửa cũng giúp người 
cổ giữ ấm trong những sinh cảnh lạnh giá, ngăn chặn thú dữ, như lũ 
gấu chẳng hạn, và giúp họ thức khuya. 

Dù đôi khi có ngọn lửa, nhưng sự cực đoan của kỹ Băng hà vẫn rất 
khắc nghiệt đối với người cổ, đặc biệt là cư dân ở bắc Âu và châu Á. Ví 
dụ, trong thời kỳ sông băng bao phủ bắc Âu, H. heiđelbergensis mất dạng 
ở mọi nơi, trừ bên rìa của Địa Trung Hải, có lẽ bởi vì các cư dân ở gần 
phía bắc hơn bị tuyệt chủng hoặc đã di dời xuống phía Nan. Nhưng khi 
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khí hậu thân thiện hơn, họ lại phân tán lên phía Bắc. Nếu sự phân tán 
này là có thật, thì cư dân H. heiđelbergensis ở châu Âu và châu Phi không 
hoàn toàn cách ly nhau về mặt di truyền. Tuy nhiên, các đữ liệu phân tử 
và hóa thạch lại cho thấy họ đã phân nhánh thành vài loài khác nhau 
phần nào vào quãng 400.000 đến 300.000 năm trước”. Dòng giống 
châu Phi tiến hóa thành con người hiện đại (ta sẽ thảo luận về nguồn 
gốc trong chương 6). Một nòi khác thì tiến hóa thành Denisovan ởchâu 
Á, còn ở châu Âu và tây Á thì thành một loài nổi tiếng nhất của người 
Homo cổ đại, Neanderthal. 


Người anh em Neandertbal của chúng ta 


Không có giống người cổ nào gây ra nhiều cảm xúc hơn người 
Neanderthal. Vài hóa thạch Neanderthal đã được phát hiện trước năm 
1859, khi tác phẩm Về nguồn gốc các loài được ấn hành, nhưng mãi đến 
tận 1863, loài này mới được công nhận chính thức. Kể từ đó, không 
biết bao nhiêu giấy mực và tranh luận đã diễn ra quanh những con 
người nguyên mẫu ăn lông ở lỗ này đến nỏi họ đã trở thành một kiểu 
gương soi: quan điểm của chúng ta về họ đôi khi bộc lộ còn nhiều hơn 
những quan niệm của ta về chính chúng ta. Thoạt đầu, người ta tưởng 
Neanderthal là người vượn quá đệ: những tổ tiên nguyên thủy bẩn thỉu, 
đầy thú tính. Sau Thế chiến H, có một phản ứng lành mạnh nhưng quá 
khích đối với quan điểm này, một phần bị thúc đẩy bởi sự khiếp sợ rộng 
khắp với chủ nghĩa phân biệt chủng tộc giả khoa học Nazi và một phần 
bởi vì Neanderthal đà được ghi nhận chính xác là họ hàng gần gũi đã 
gắng sống sót ở châu Âu trong điều kiện sông băng khắc nghiệt, với bộ 
não lớn bằng hoặc hơn người hiện đại. Khởi đầu từ những năm 1950, 
nhiều nhà cổ sinh học đã phân loại Neanderthal như một chi phụ của 
loài người (một chủng tộc bị cách ly về địa lý) hơn là một loài riêng biệt. 
Tuy nhiên, những dữ liệu mới đây đã cho thấy, Neanderthal và người 
hiện đại quả thực là những loài riêng biệt, đã tách khỏi nhau về mặt di 
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truyển từ ít nhất 800.000 đến 400.000 năm trước”'. Mặc dù có một số 
lượng nhỏ lai giống giữa hai loài, họ thực ra là anh em họ gần, không 
phải tổ tiên của nhau??. 

Những sự thực quan trọng nhất về Neanderthal là họ là một loài 
Homo cổ đại sống ở châu Âu và tây Á trong khoảng giữa 200.000 và 
300,000 năm trước. Họ là những thợ săn khéo léo và thông minh, hoàn 
toàn thích nghi bởi chọn lọc tự nhiên và cậy nhờ rất nhiều vào sự khôn 
ngoan để sống sót trong điều kiện lạnh giá, nửa Bắc cực của kỷ Băng 
hà. Như minh họa trên hình 11, sọ của Neanderthal có cấu trúc tổng, 
thể giống như ta thấy ở H. heidelbergensis: hộp sọ đài và thấp, bộ mặt 
lớn, mũi to, cung mày khá lớn và không có cằm. Tuy nhiên, họ có não 
lớn hơn, với thể tích não trưng bình gần tới 1.500 cmỶ. So của họ cũng 
có một bộ đặc điểm khác biệt, khiến cho bất kỳ ai dù không mấy kinh 
nghiệm cũng nhận ra dễ dàng. Những đặc điểm của Neanderthal cổ điển 
bao gồm một bộ mặt đồ sộ, hai má cao đầy, một chỗ lồi lên bằng quả 
trứng ở phía sau hộp sọ và một khoảng trống ở hàm dưới, phía sau răng 
khôn dưới. Phần côn lại của cơ thể họ rất giống những người Homo cổ 
đại khác, nhưng họ có cơ bắp đặc biệt lớn và thân hình bè bè, chắc nịch 
với cẳng tay và cảng chân ngắn. Kiểu hình cơ thể này là rất đặc trưng 
với dân vùng cực như Inuit và Laplanders, giúp họ giữ nhiệt cho cơ thể. 

Người Neanderthal là những người săn bắt - hái lượm tài năng và rất 
thành công, mà có lẽ vẫn còn tổn tại nếu không có người Homo sapiens. 
Người Neanderthal đã chế tác những công cụ đá phức tạp và tỉnh vi mà 
từ đó tạo thành đủ loại dụng cụ như là dùi và nạo. Họ nấu nướng thức än 
và săn những con thú lớn như bò rừng châu Âu, hươu và ngựa??. Nhưng 
người Neanderthal, mặc dù có những tài nghệ của mình, vẫn không 
hoàn toàn hiện đại trong hành vi của họ. Họ chế tác vài loại công cụ từ 
xương, như những cây kim, dù vậy họ vẫn dùng quần áo bằng da sống. 
Họ chôn người chết một cách đơn giản, và hầu như không để lại những 
hành vi có tính biểu tượng nào như đồ mỹ nghệ. Họ hiếm khi ăn cá hay 
các động vật có vỏ như tôm, cua, ốc,... mặc dù chúng có rất nhiều trong 
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một số sinh cảnh mà người Neanderthal sống. Họ cũng không mấy khi 
chuyên chở vật liệu thô đi quá 25 km (15,5 dặm). Như ta sẽ thấy, khi 
người hiện đại tiến vào châu Âu bắt đầu từ khoảng 40.000 năm trước, 
họ đã thay thế hầu hết người Neanderthal. 


Não lớn 


Trong những thay đổi rõ rệt của H. erectus và các hậu duệ người cổ đại, 
đễ thấy nhất và ấn tượng nhất là kích thước bộ não. Hình 10 mô tả kích 
thước của não loài người đã lớn gần gấp đôi như thế nào trong suốt kỷ 
Băng hà, và não các loài khác, như Neanderthal chẳng hạn, có bộ não 
thực ra lớn hơn một chút so với não trung bình của người ngày nay. 
€6 thể đoán chừng, não lớn tiến hóa vì chúng giúp ta suy nghĩ, nhớ 
và thực hiện những nhiệm vụ nhận thức phức tạp, nhưng nếu trở nên 
khôn ngoan là tốt thì tại sao não lại không tiến hóa lên to sớm hơn, và 
tại sao không nhiều loài vật có não lớn bằng chúng ta? Câu trả lời, như 
tôi từng gợi ý trước đây, là phải dựa trên vấn để năng lượng. Não lớn 
tiêu thụ một năng lượng không thể có ở đa số các loài vật, nhưng phần 
chía ở săn bắt và hái lượm cho phép H. erectus và người Homo cổ đại 
nuôi một bộ não lớn hơn, đắt giá hơn trước kia. 

Để đánh giá được bộ não đã tiến hóa lớn lên như thế nào, trước tiên, 
ta cần xem xét một vấn để rắc rối là làm sao đánh giá được kích thước 
bộ não trước đã. Giả sử bạn là một người trung bình, thể tích não của 
bạn sẽ xấp xỉ 1.350 cm°. Để so sánh, bộ não khi macaque là 85 cm}, tỉnh 
tinh 390 cm”, và gorilla trưởng thành là 465 cm'. Như thế, não người 
là quá đổ sộ so với khi và ít nhất là gấp ba lần khi không đuôi. Nhưng 
nếu tính đến sự sai khác về kích thước cơ thể thì não người lớn hơn bao 
nhiều? Câu trả lời nằm ở hình 12, cho tương quan kích thước não với 
trọng lượng cơ thể của một số loài linh trưởng. Như bạn thấy, quan hệ 
này là không tuyến tính: cơ thể lớn hơn thì não lớn hơn tuyệt đối nhưng 
lại nhỏ đi tương đối”'. Mối quan hệ giữa não và cơ thể này, hóa ra, có 
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mức độ tương quan và nhất quán cao. Đo đó, nếu bạn biết khối lượng 
cơ thể trung bình của một loài, bạn có thể tính kích thước não tương 
đối của loài đó bằng cách chia kích thước não thực cho kích thước suy 
ra từ khối lượng của nó. Tỷ lệ này, được biết là chỉ số hình thành não bộ 
(Encephalization Quotien - EO), là 2,1 cho tỉnh tỉnh và 5,1 cho người. 
Những con số này có nghĩa là tỉnh tinh có bộ não gấp khoảng hai lần 
một động vật có vú điển hình có cùng trọng lượng và con người có não 
gấp khoảng năm lần động vật có vú có kích thước tương đương; so với 
các loài linh trưởng khác, con người có não lớn gần gấp ba lần. 
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Hình 12. Kích thước não có liên quan đến kích thước cơ thể của các loài linh trưởng. Các 
loài có cơ thể lớn hơn sẽ có nào lớn hơn, nhưng mối quan hệ này không tuyến tính. So 
với khi không đuôi, loài người có não lớn gấp ba lần hơn cá thể cùng kích thước cơ thể; 
sơ với động vật có vú nói chung, não chúng ta lớn hơn cỡ năm lần. 


Giờ hãy xem xét kích thước của não đã tiến hóa như thế nào, sử 
dụng những ước lượng về khối lượng cơ thể căn cứ vào bộ xương và đo 
thể tích não từ sọŠ. Những ước tính này, tóm tắt trong bảng 2, cho thấy 
rằng, các hominin ban đầu nhất có não cùng cờ khi không đuôi, nhưng 
kích thước tuyệt đối và tương đối của não ở H. erectus sớm thì lớn hơn 
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một chút. Một H. erectus giống đực từ 1,5 triệu năm trước với bộ não 
890 cm), cân nặng 60 kg (132 pounds), có EQ 3,4 lớn hơn khoảng 60% 
so với tỉnh tinh. Nói cách khác, tiến hóa ban đầu của giống Homo bao 
hàm cả sự tăng kích thước não ở một mức độ nhất định, nhưng rồi sau 
đó, bộ não đã tăng tốc một cách tương đối so với cơ thể. Khoảng 1 triệu 
năm trước, thể tích não của tổ tiên chúng ta đã vượt quá 1.000 cm), và 
đến 500.000 năm trước, nó đã nằm trong dải kích thước của người hiện 
đại, như thể hiện trên hình 10. Thực tế, não có khuynh hướng còn lớn 
hơn so với ngày nay ở cuối kỷ Băng hà vì cơ thể lúc đó cũng lớn hơn 
bây giờ. Khi thế giới ấm lên trong 12.000 năm vừa rồi, cơ thể người 
co lại một chút và não cũng vậy, giữ cho kích thước tương đối của não 
gần như giữ nguyên trong cả người hiện đại mới đây và người hiện đại 
sớm*. Sau khi tính đến sự khác biệt chút ít giffa trọng lượng cơ thể, một 
người hiện đại trung bình có não chỉ lớn hơn một người Neanderthal 
trung bình một tí xíu. 





BẰNG 2. Các loài trong giống Homo. 





Trọng 





NHÓM Kích thước 
Loài (triệu năm _ |Địa điểm phát hiện ho Thy lượng cơ 
trước) thể (kg) 
Homo habilis 2/4-1/4  |Tanzania Kenya  |510-690 |30-40 





Homo rudolfensis | 1,9 ~ 1,7 |Kenya, Ethiopia 750 - 800 T # 





Homo erectus 1,9~0,2 |Africa, Europe, Asia | 600-1200 |40- 65 














Homo 

heidelbergensis 0/7-0,2_ |Africa, Europe 900 - 1400 |50—70 

Homo ễ 

ngând¿pthảldnels 0,2~0,03 |Europe, Asia 1170 - 1740 |ó0~ 85 

Home floresiensis | 0,09 - 0,02| Indonesia 47 25-30 
0,2- 


Homo sapiens Mọi nơi 1100— 1900 | 40 - 80 


đến nay 
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Não người đã trở nên lớn hơn theo cách nào? Có hai cách chính để 
một bộ não phát triển lớn hơn: phát triển lâu hơn và phát triển nhanh 
hơn. So với khi không đuôi, con người theo cả hai cách”. Khi sinh ra, 
não tinh tinh là 130 cm}, rổi tăng gấp ba lần trong vòng ba năm?°. Não 
bé sơ sinh của người là 330 cm) và sẽ tăng gấp bốn lần trong vòng sáu. 
hay bảy năm. Do vậy, chúng ta phát triển não nhanh gấp hai lần tỉnh 
tỉnh trước khí sinh ra và sau đó vừa phát triển lâu dài hơn vừa phát triển 
nhanh hơn sau khi ra đời. Phần lớn kích thước thêm vào là do có gấp 
đôi số tế bào não, gọi là neurons”. Thân tế bào của các neurons thêm 
vào này phẩn lớn nằm ở lớp ngoài của não, vùng được gọi là vỏ não mới 
(neocortex), nơi mà hầu hết các chức năng nhận thức phúc tạp như ký 
ức, suy nghĩ, ngôn ngữ, nhận biết, diễn ra. Dù vỏ não mới của con người 
chỉ rộng vài mm, nhưng nếu trải ra, nó sẽ rộng đến 0,35 m? (2,5 feet 
vuông). Nhiều neurons hơn tạo ra số liên kết nhiều hơn hàng triệu so 
với não tỉnh tinh°, Bởi vì não hoạt động thông qua mạng những liên 
kết này, vỏ não mới của con người, nhờ lớn hơn và nhiều liên kết hơn, 
có tiềm năng lớn hơn rất nhiều trong việc thực hiện những nhiệm vụ 
phức tạp như ghi nhớ, lập luận và suy nghĩ. Nếu não lớn hơn làm bạn 
thông minh hơn, thì người Neanderthal và những người cổ đại có não 
lớn hẳn là cực kỳ thông minh. 

Não lớn hơn, tuy nhiên, lại đi kèm với chí phí lớn hơn. Ngay cả khi 
não bạn chỉ chiếm có 2% trọng lượng cơ thể, nó tiêu thụ khoảng 20 đến 
25% dự trữ năng lượng nghỉ của cơ thể bạn, bất chấp bạn ngủ hay xem 
TV hay đang bối rối vì ý nghĩa của câu này. Bằng con số cụ thể, não bạn 
tiêu thụ 280 đến 420 calorie một ngày, trong khi não tỉnh tình chỉ cần 
khoảng 1900 đến 120 calorie một ngày. Trong cuộc sống hiện đại với 
những thức ăn giàu năng lượng, bạn có thể cung cấp lượng năng lượng 
đó với một cái bánh rán vòng một ngày, nhưng người săn bắt - hái lượm 
không có bánh rán sẽ cẩn phải kiếm thêm sáu đến mười củ cà rốt để có 
cùng một lượng calorie. Hơn nữa, chỉ phí này sẽ tăng cao lên nếu bạn 
đang nưới con. Một bà mẹ người mang thai mà phải nuôi thêm một 
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đứa trẻ ba tuổi và một đứa sáu tuổi sẽ cần khoảng 4.500 calorie một 
ngày cho chính mình, bào thai và các con nhỏ”'. Nếu các con của bà 
có não bằng cỡ của tỉnh tỉnh thì lượng calorie cần thiết mỗi ngày của 
bà sẽ giảm đi chừng 450 - một con số không nhỏ trong thời Đồ đá cũ. 

Còn có những thách thức căn bản khác với việc có bộ não lớn. Gần 
một lít Anh máu (1,14 lít quốc tế), tức là 12 đến 15% tổng lượng máu 
của cơ thể, chảy qua não ở một thời điểm bất kỳ, cung cấp nhiên liệu, 
loại bỏ chất thải, và giữ nó ở một nhiệt độ vừa đúng, Do vậy, não người 
đòi hỏi một hệ thống đường dẫn đặc biệt để chuyển máu giàu oxygen 
đến rồi trả nó về lại tim, gan và phổi. Não cũng là một cơ phận mong 
manh cần rất nhiều hệ thống bảo vệ để tránh tổn thương khi bị ngã hay 
bị đập vào đầu. Hãy tưởng tượng ta thử lúc lắc hai khối mứt quả Jell-O 
hình bộ não, khối này lớn gấp đôi khối kia. Bởi lực phá hủy khối Jell-O 
tăng theo hàm mũ với kích thước, bộ não Jell-O lớn hơn sẽ có rất nhiều 
khả năng bị vỡ ở gần bể mật hơn. Não lớn hơn, đo đó, sẽ cần nhiều bảo vệ 
hơn khỏi chấn động)?. Não lớn cũng làm việc sinh đẻ khó khăn hơn. Đầu 
trẻ sơ sinh của con người đài khoảng 125 mm và rộng khoảng 100 mm 
(4,9inches x 3,9 inches), nhưng kích thước tối thiểu của đường dẫn sinh 
trung bình là 113 mm dài và 122 mm rộng (4,5 inches x 4,8 inches)3. 
Để chui qua được, trẻ sơ sinh phải đi vào khung chậu của mẹ, mặt quay 
sang bên, rồi xoay một góc 90 độ, mặt úp xuống chứ không ngửa lên 
khi chui ra ngoài”. Trong điều kiện tốt nhất, đường dẫn vẫn bị co chặt 
lại và bà mẹ luôn luôn cần sự hỗ trợ khi sinh con. 

Nếu bạn cộng đổn tất cả chỉ phí phải trả, sẽ thấy chẳng có gì ngạc 
nhiên là đa số động vật đều không có não lớn. Não lớn có thể làm bạn 
khôn ngoan hơn, nhưng rất tốn kém và gây ra khối vấn để. Thực tế là 
nào đã trở nên lớn hơn kể từ khi H. erectus lần đầu tiến hóa, không chỉ 
có nghĩa là người cổ đại đã kiếm đủ năng lượng mà còn là lợi ích của. 
trí thông minh tăng lên vượt quá mọi giá phải trả. Tiếc rằng, ta có quá 
ít những dấu vết trực tiếp của những kỳ công trí tuệ mà người cổ đại 
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đã thực hiện ngoài làm chủ ngọn lửa và chế tác những công cụ phức 
tạp hơn, như những mũi nhọn để bắn, phóng. Những lợi ích lớn nhất 
của bộ não lớn hơn có lẽ là dành cho những hành vi ta không thể phát 
hiện ra trong những di tích khảo cổ. Một bộ kỹ năng bổ sung chắc chắn 
phải là khả năng tăng cường hợp tác. Con người rất giỏi trong việc cộng 
tác làm việc: chúng ta chia sẻ thức ăn và các tài nguyên cốt yếu khác, 
giúp nuôi nấng con cái người khác, chúng ta trao truyển thông tin hữu 
ích, và đôi khi, ta còn mạo hiểm mạng sống để giúp bạn hay thậm chí 
cả người lạ khi cẩn. Các hành vi cộng tác, tuy nhiên, đòi hỏi những kỹ 
năng rất phức tạp như năng lực gìao tiếp hiệu quả, năng lực làm chủ 
tính ích kỷ và những hung hăng bộc phát, hiểu được những mong muốn 
và ý định của người khác, và để duy trì những liên hệ xã hội phức tạp 
trong một nhóm'°. Khi không đuôi đôi khi cũng hợp tác, như khi đi 
săn mồi, nhưng chúng không thể làm việc đó một cách hiệu quả trong 
rất nhiều hoàn cảnh. Ví dụ, tính tỉnh cái chỉ chia sẻ thức ăn cho con 
của nó, còn tỉnh tỉnh đực thì hầu như không bao giờ chía sẻ thức ăn). 
Như vậy, một trong những lợi ích hiển nhiên của não lớn hơn là giúp 
con người tương tác với nhau một cách cộng tác, thường là trong một 
nhóm lớn. Trong một phân tích nổi tiếng, Robin Dunbar cho thấy rằng 
kích thước của vỏ não mới của các loài linh trưởng có liên quan khá 
nhiều tới quy mô của nhóm””. Nếu quan hệ này là đúng đối với người, 
thì não chúng ta tiến hóa để đáp ứng với các mạng lưới liên kết xã hội 
có khoảng từ 100 đến 230 người, đó chẳng phải là một ước lượng tồi 
về số người mà một người săn bắt - hái lượm điển hình thời Đồ đá cũ 
có thể gặp gỡ trong đời mình. 

Một lợi ích chính yếu nữa của não lớn hơn nhất định phải là có khả 
năng cao hơn để trở thành nhà khoa học về thế giới tự nhiên. Ngày nay, 
không mấy người biết nhiều về thú vật và cây cỏ quanh họ, nhưng đã 
có thời đó là kiến thức sống còn. Người săn bắt - hái lượm ăn đến hàng 
trăm loại cây cỏ khác nhau, và sinh kế của họ phụ thuộc vào hiểu biết 
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rằng mùa nào có cây nào, rồi tìm ở đâu trong cảnh quan rộng lớn và 
phức tạp ấy, và cách chế biến chúng để ăn. Việc săn bắn còn đặt ra những 
thách thức về nhận thức to lớn hơn, đặc biệt là với những hominin vừa 
yếu ớt vừa chậm chạp. Các loài vật ẩn trốn thú săn mồi, và bởi vì người 
cổ đại không thể áp đảo con mổi của họ, những người thợ săn sớm đã 
phải dựa trên sự kết hợp giữa năng lực thể thao, sự khôn ngoan và kiến 
thức về giới tự nhiên. Thợ săn phải dự đoán được hành vi của con mổi 
trong các điểu kiện khác nhau để tìm kiếm chúng, rồi đến được đủ gần 
mà giết chúng và còn tìm theo vết nếu chúng bị thương. Ở một mức độ 
nào đó, thợ sản sử dụng những kỹ năng quy nạp để tìm và bám đuổi 
các loài vật, dùng những manh mối như dấu chân, vết tích, cảnh tượng 
và mùi để lại. Nhưng theo vết một con thú còn cẩn suy diễn logic nữa, 
để giả thiết một con vật bị săn đuổi có thể sẽ làm gì và sau đó điển dịch 
manh mối để kiểm tra các phán đoán. Các kỹ năng được sử dụng để 
theo vết những con thú có thể là nguồn gốc của lối suy nghĩ khoa học)°. 

Dù cho những lợi ích ban đầu của não lớn có là gì, chúng cũng phải 
đáng để trả giá, nếu không chúng đã chẳng bao giờ được tiến hóa. Nhưng 
tại sao con người lại phải cần thêm nhiều năm như thế đề phát triển 
chúng cùng với những phần khác của cơ thể chúng ta? Từ khi nào và 
tại sao ta lại kéo dài nhịp độ phát triển của não và của cơ thể? 


Lớn từ từ 
Là trẻ nhỏ thì cũng vui đấy, nhưng từ quan điểm tiến hóa, con người 
phải trả giá đắt cho cái nhịp độ trưởng thành kéo dài đầy đau khổ đó. 
Quá trình nuôi dạy đáng buổn chán chỉ kết thúc sau khoảng mười tám. 
năm, tiêu tốn khối tiển của cha mẹ bạn và còn khá đắt giá, đặc biệt là 
với mẹ bạn, do đã hạn chế việc bà sinh thêm con, dù có thể. Giá mà 
bạn và anh chị em ruột lớn nhanh gấp đôi, mẹ bạn sẽ có thể có gấp 
đôi số con. Khi trưởng thành chậm, bạn cũng phải trả một giá đáng kể 
cho chính mình: bạn bị trì hoăn dù bạn đã có khả năng sinh sản, làm 
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tuổi sinh sản của bạn rút ngắn lại, và làm tăng cơ hội thất bại của bạn 
trong việc có con nói chung. Hơn nữa, từ quan điểm năng lượng, một sơ 
đồ tăng trưởng chậm như của con người làm tăng giá năng lượng cho 
mỗi hậu duệ. Nó cẩn một lượng không tưởng 12 triệu calorie để nuôi 
một người đến 18 tuổi, đại khái gấp đôi lượng calorie cần để nuôi một 
con tinh tỉnh đến trưởng thành hoàn toàn. Ở một tầm nhìn rộng hơn, 
ta cần cảm ơn người omo cổ đại vì đã phải tốn thêm nhiều thời gian 
và năng lượng để lớn lên. 

Để có thể hiểu được tại sao và như thế nào mà người cổ đại có não 
lớn lại kéo dài sự phát triển của họ với một giá như thế, đầu tiên ta hãy 
so sánh những giai đoạn chính mà đa số động vật có vú có thân hình 
lớn đều trải qua trước khi trưởng thành, thể hiện trên hình 13. Đầu tiên, 
trong giai đoạn sơ sinh, khi động vật có vú phụ thuộc vào mẹ vì sữa và các 
loại hỗ trợ khác, thì não và cơ thể phát triển rất nhanh. Sau khi cai sữa 
(thực ra là một quá trình rất chậm), động vật có vú trài qua giai đoạn thứ 
hai: thiếu niên, khi chúng không còn phải phụ thuộc vào mẹ để sống sót 
nữa, thân thể phát triển chậm lại và chúng tiếp tục phát triển những kỹ 
năng xã hội và nhận thức. Giai đoạn cuối cùng trước khi trưởng thành 
là thanh niên, bắt đầu với sự trưởng thành của buồng trứng hay tỉnh 
hoàn và khởi sự tăng trưởng nhảy vọt. Giai đoạn thanh niên, về căn 
bản là thời kỳ mới lớn, thường không sinh sản, nằm giữa tuổi dậy thì 
và tuổi mà xương ngừng phát triển thêm, khi sự trưởng thành về sinh 
đục bắt đầu xảy ra. Trong giai đoạn thanh niên của con người, các đặc 
điểm giới tính thứ cấp như vú và lông mu xuất hiện, cơ thể ngừng lớn 
thêm và nhiều kỹ năng xã hội và trí tuệ phát triển hoàn toàn. 

Hình 13 cũng minh họa sự phát triển cá thể của con người đã được 
kéo đài thành vài giai đoạn đặc biệt như thế nào. Khác biệt quan trọng 
nhất là chúng ta đã thêm vào một giai đoạn rất đặc sắc: thiếu nhi (thời 
thơ ấu)*°. Tuổi thơ ấu là giai đoạn phụ thuộc chỉ con người mới có, bắt 
đầu sau khi cai sữa, nhưng kết thúc trước khi một đứa trẻ có thể tự ãn 
được hoàn toàn và trước khi bộ não của nó phát triển xong. Tỉnh tỉnh 
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con hoàn thiện phát triển bộ não và mọc những chiếc răng vĩnh viễn đầu 
tiên vào khoảng ba năm tuổi, nhưng vẫn tiếp tục bú (mặc dù ít thường 
xuyên hơn) cho đến khi bốn hoặc năm tuổi"'. Ngược lại, con người săn 
bắt - hái lượm thường cai sữa cho con ở ba tuổi, ít nhất ba năm trước 
khi não ngừng phát triển và răng vĩnh viễn bắt đầu mọc. Tiếp theo đó 
là khoảng ba năm thơ ấu, thường đến sáu hay bảy tuổi, khi đó, trẻ vẫn 
cực kỳ non nớt và cẩn được nuôi nấng bằng những thức ăn chất lượng 
cao. Không đứa trẻ nào có thể sống sót mà thiếu sự chăm sóc tích cực 
và kiên nhẫn của người lớn. Tuy nhiên, do bà mẹ săn bắt - hái lượm cai 
sữa cho con sớm như vậy, trên thực tế đã đẩy đứa trẻ vào thời thơ ấu, và 
họ có thể mang thai lại khá sớm hơn so với khi mẹ. Đối với một vòng 
đời thông thường, việc thêm vào một thời kỳ thơ ấu phụ thuộc sau cai 
sữa sẻ cho phép bà mẹ săn bắt - hái lượm tiếp cận rất nhiều thức ăn 
và sự hỗ trợ để có gần như gấp đôi số con so với khi mẹ không đuôi"?. 

Cách khác để lịch sử sống của con người trở nên đặc biệt là chúng 
ta đã kéo dài tuổi thiếu niên và tuổi thanh niên tiếp sau tuổi thiếu nhi. 
Nói chung, những giai đoạn này kết thúc khoảng sau bốn năm đối với 
khi và bảy năm với khi không đuôi, nhưng ở con người chúng kéo dài 
suốt khoảng mười hai năm. Một cô gái người săn bắt - hái lượm điển 
hình có lần hành kinh đầu tiên vào khoảng giữa mười ba và mười sáu 
tuổi, nhưng cô vẫn chưa hoàn toàn trưởng thành - về mặt sinh sản hay 
về mặt xã hội - cho đến khoảng năm năm nữa, và không có vẻ gì là cô 
sẽ trở thành mẹ cho đến khi được ít nhất là mười tám tuổi"?. Các chàng 
trai săn bắt - hái lượm sẽ dậy thì muộn hơn các cô gái một chút, nhưng 
hiếm khi trở thành cha trước hai mươi tuổi. Như tất cà các bậc cha mẹ 
và giáo viên trung học đều biết, thanh niên không hoàn toàn độc lập 
với cha mẹ, mà họ có thể giúp trông nom các em nhỏ, giúp việc nhà 
như nấu ăn, và bắt đầu tìm kiếm và săn bắn - đầu tiên là để giúp cha 
mẹ, nhưng sau đó là cho chính mình. Ngày nay thanh thiếu niên nói 
chung là thay việc sản bắn hay hái lượm bằng học tập ở trường trung 
học hay giúp việc đồng áng. 
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Hình 13. Lịch sử sống khác nhau. Con người có lịch sử sống đài hơn nhiều với giai đoạn thơ ấu 
được bổ sung thêm vào và giai đoạn thiếu niên dài hơn trước khi trưởng thành. Austhralopith 
và Homo erectus cô lịch sử sống nói chung là giống tinh tỉnh. Lịch sử sống có lê đà chậm đi 
ở các loài Homo cổ đại, nhưng chính xác là khi nào và múc độ bao nhiêu thì còn chưa rò. 
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Từ khi nào và tại sao sự phát triển của chúng ta lại kéo đài như vậy? 
Tại sao phát triển bộ não lại mất gấp đôi thời gian? Tại sao lại phải 
thêm giai đoạn thiếu nhi khi một bà mẹ vừa phải nuôi con sơ sinh vừa 
phải nuôi lũ trẻ lớn hơn nhưng chưa đủ trưởng thành? Thêm nữa, tại 
sao lại kéo dài giai đoạn thiếu niên, chưa kể đến giai đoạn thanh niên 
kéo dài và đẩy đau khổ? 

Mặc dù những động vật lớn hơn thường cần thời gian trưởng thành 
đài hơn, sự kéo dài thời gian phát triển không thể giải thích được là do 
kích thước cơ thể tăng lên ở loài Homo. Sau hết, gorilla đực nặng gấp đôi 
con người nhưng chỉ cần mười ba năm để hoàn thành phát triển (hầu 
như là tương đương với thời gian trưởng thành của một con voi nặng 5 
tấn). Một giải thích đễ chấp nhận hơn cả, là não người cần nhiều thời 
gian hơn để trường thành vì quá lớn và cần kết nối hết sức phức tạp. 
Một yếu tố chính là kích thước não. Trong các loài linh trưởng, não lớn 
hơn mất nhiều thời gian hơn để đạt tới kích thước tối đa: não của khi 
macaque nhỏ xíu chỉ cần một năm rười để hoàn thiện, não tinh tỉnh 
lớn gấp năm lần, cần tới ba năm và não người lớn gấp bốn lần não tỉnh 
tinh cần ít nhất sáu năm để lớn đến hết mức. Chúng ta cũng có thể ước 
lượng khá hợp lý xem mất bao lâu loài hominin đã tuyệt chủng mới phát 
triển bộ não đến kích cỡ trưởng thành (lạ thay, bằng cách sử đụng răng 
của họ}**. Australopith như Lucy phát triển bộ não nhanh gần như tỉnh 
tỉnh, điều này có lý bởi não của họ có kích thước gần như tương đương 
với chúng. H. erectus sớm cần khoảng bốn năm để phát triển bộ não cỡ 
800 đến 900 cm khối“. Vào thời gian mà giống Homo cổ đại có não lớn 
hơn tiến hoá, mô hình lịch sử sống ban đầu có vẻ như khá giống chúng 
ta về đại thể. Neanderthal mà bộ não lớn tương đương hoặc đòi khi còn 
lớn hơn cả con người hiện đại, đạt tới kích thước trưởng thành khoảng 
giữa năm và sáu năm, chỉ nhanh hơn một chút so với hầu hết con người 
ngày nay nhưng không phải là tất cả mọi người“. 

Não người phát triển hết kích thước vào khoảng sáu hay bảy năm 
{điều đó giải thích tại sao người lớn và trẻ con lại có thể đội chung mủ), 
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nhưng hiển nhiên là não đứa trẻ sáu tuổi và cả cơ thể vẫn cần khoảng 
hơn chục năm nữa để phát triển hoàn toàn. Vào khi nào các giai đoạn 
thiếu niên và thanh niên kéo dài ra trong lịch sử sống của chúng ta 
thì khó mà xác định, nhưng ta có một số manh mối rất gợi trí tò mò. 
Một trong những bằng chứng hay nhất là Cậu bé Nariokotome, một bộ 
xương gần như hoàn chỉnh của một thiếu niên H. erectus chưa trưởng 
thành chết cách đây 1,5 triệu năm (có lề do một bệnh lây nhiễm) ở bên 
một đầm lầy, được bùn bao bọc và bảo quản hầu hết bộ xương. Răng 
của cậu cho thấy cậu mới chủ tám hay chín tuổi khi chết, nhưng tuổi 
của bộ xương lại là điển hình của người mười ba tuổi”. Bởi răng cối 
thứ hai của cậu vừa nhú, ta biết rằng có lẽ cậu chỉ còn vài năm nữa là 
thành người lớn. Do đó, ta có thể kết luận rằng H. erectus sớm trưởng 
thành chỉ hơi chậm hơn tinh tình một chút, nghĩa là các giai đoạn thiếu 
niên và thanh niên kéo dài mới phát triển sau này trong tiến hóa loài 
người. Có những gợi ý rằng Neanderthal có thể giống với H. erectus về 
phương diện này. Một Neanderthal tuổi thiếu niên ở địa điểm khảo 
cổ Le Moustier chết năm mười hai tuổi (ta biết điểu này nhờ răng của 
cậu), nhưng răng khôn còn chưa nhú, cho thấy rằng, cậu còn một đến 
hai năm nữa để tiếp tục lớn**. Vẫn cần thêm nhiều dữ liệu nữa, nhưng 
có lẽ là giai đoạn kéo dài của sự phát triển sau - thơ - ấu là duy nhất cô 
ở con người hiện đại. Có lẽ người cổ đại không tốn quá nhiều thời gian 
cho tuổi thanh thiếu niên. 

Nếu tập hợp lại mọi bằng chứng đang có, thì đường như là khi não 
loài người trở nên lớn hơn, thời gian tới hạn của phát triển sớm (sơ sinh 
và thiếu nhỉ) sẽ kéo dài ra để bộ não lớn hơn có thể tăng trưởng. Ngay 
cả khi tốc độ phát triển của thiếu niên và thanh niên không kéo dài hết 
mnức cho đến khi con người hiện đại tiến hóa, thì những bà mẹ cổ đại 
cũng chắc chắn phải đối mặt với một rắc rối kép về mặt năng lượng. 
Thứ nhất, bởi vì giai đoạn thơ ấu, đa số các bà mẹ phải vừa nuôi trẻ sơ 
sinh vừa nuôi đứa con mới đi chập chững. Do đó, các bà mẹ người cổ 
đại cần có thêm rất nhiều năng lượng bổ sung cũng như trợ giúp. Một 


136 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


bà mẹ nuôi con điển hình cẩn có khoảng 2.300 calorie một ngày cho 
chính mình, và thêm vài ngàn calorie nữa cho các con. Không có cách 
nào đạt được như thế nếu không có nguồn thức ăn chất lượng cao, bao 
gồm thịt và cả sự nấu nướng. Ngoài ra, bà phải sống trong một nhóm 
có tính hợp tác cao với sự giúp đỡ thường xuyên của cha đứa trẻ, ông 
bà nó và những người khác. 

Tình thế khó khăn về năng lượng thứ hai mà những bà mẹ có não 
lớn và các con của mình phải đối mặt là làm sao mà đáp ứng cho đủ với 
bộ não lớn, đắt giá không ngừng đòi hỏi năng lượng. Các mô não không 
thể tự mình dự trữ năng lượng được cung cấp, mà phải tiếp nhận được 
một nguồn cung giàu đường, không ngừng nghỉ từ dòng máu mang 
đến. Đứt đoạn thời gian ngắn hay sụt giảm lượng đường trong một, hai 
phút gây ra những tổn thương không thể chữa được, thường dân đến 
chết người. Do đó, bà mẹ não lớn cẩn dự trữ rất nhiều năng lượng để 
chỉ cho bộ não phàm ăn, cũng như cho não của những đứa con não lớn 
của bà trong giai đoạn không tránh khỏi - đôi khi khá dài - khi họ nhận 
được ít hoặc không nhận được năng lượng, có thể do nạn đói hoặc ốm 
đau. Làm sao mà các bà mẹ của con người thời kỳ sớm lại có thể sống 
qua được những thiếu thốn như thế, phải chăng đó là những thời kỳ 
chọn lọc tự nhiên cực kỳ mạnh mè? 

Câu trả lời là nhờ có rất nhiều mỡ. Như các động vật khác, chúng ta 
chủ yếu dự trữ năng lượng thừa dưới dạng mỡ, luôn luôn duy trì một 
nguồn cung dự trữ khi cần. Tuy nhiên, con người béo một cách bất 
thường sơ với phần lớn động vật có vú, và có lý do chính đáng để tin 
rằng, kể từ khi bộ não to ra và sự phát triển trở nên chậm đi ở người 
Homo cổ đại, ta cũng bắt đầu trở nên khá béo. 


Những thân bình béo 


Một đặc trưng ngược đời của thế giới hiện đại là có rất nhiều người lo 
lắng vì béo. Mặc dù béo và cân nặng có lẽ đã ám ảnh con người từ hàng 
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triệu năm nay, cho mài tới gần đây, tổ tiên của ta vẫn lo lắng về chuyện 
không có đủ mỡ trong thực đơn của mình cũng như không đủ cân nặng 
cho cơ thể mình. Mỡ là con đường hiệu quả nhất để dự trữ năng lượng, 
và tại một số thời điểm, ông cha ta đã tiến hóa vài thích nghi căn bản 
để tích lũy một lượng mỡ lớn hơn nhiều các động vật lính trưởng khác. 
Nhờ các vị tổ tiên này, ngay cả người gầy nhất trong chúng ta cũng là 
khá béo so với các động vật linh trưởng khác sống trong hoang đã, và 
những em bé của chúng ta là đặc biệt béo so với các con nhỏ của động 
vật linh trưởng khác. Có lý do thích đáng để giả thiết rằng nếu thiếu 
khả năng và khuynh hướng dự trữ mỡ, người cổ đại có lẽ chẳng bao giờ 
tiến hóa não lớn và chậm phát triển cơ thế. 

Ta sẽ tập trung vào việc cơ thể bạn đã sử dụng và tích trữ mỡ như 
thế nào trong các chương sau, nhưng giờ thì có hai thực tế căn bản 
cần biết về vật chất sống còn này. Thứ nhất là các thành phần của mỗi 
phân tử mỡ có thể đến từ tiêu hóa các thức ăn giàu mỡ, nhưng cơ thể 
chúng ta cũng tổng hợp chúng từ carbohydrate một cách dễ dàng (cho 
nên thức ân không mờ vẫn làm bạn béo)”. Thứ hai, các phân tử mỡ là 
kho dự trữ năng lượng tập trung cao, rất hữu ích. Một gram mỡ chứa 
tới 9 calorie, gấp hơn hai lần năng lượng của một gram carbohydrate 
hay protein. Sau khi bạn ăn, các hormone sẽ giúp chuyển đổi đường, 
các acid béo, glycerol thành mỡ bên trong khoảng 30 tỷ tế bào mỡ đặc 
biệt mà bạn có. Sau đó, khi cơ thể bạn cần năng lượng, các hormone 
khác sẽ bẻ gãy mỡ thành từng thành phần mà cơ thể bạn có thể đốt 
cháy (xem thêm ở chương 10). 

Mọi động vật đều cần mỡ, nhưng con người cần đặc biệt nhiều mỡ 
từ thời điểm ra đời, chủ yếu vì bộ não luôn đói khát năng lượng. Não 
trẻ sơ sinh có kích thước bằng một phần tư não người lớn, nhưng vẫn 
tiêu thụ khoảng 100 calorie một ngày, khoảng 60% ngân sách năng 
lượng nghỉ của cơ thể nhỏ bé (não người lớn tiêu thụ khoảng từ 280 
đến 420 calorie một ngày, 20 đến 30% ngân sách năng lượng cơ thể)”°. 
Bởi vì não đòi hỏi đường không ngừng nghỉ, có nhiều mỡ sẽ đảm bảo 
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một nguồn cung cấp năng lượng tin cậy, không bao giờ cạn cho não. Khi 
sơ sinh có khoảng 3% mỡ cơ thể, nhưng một con người sơ sinh khỏe 
mạnh được sinh ra với 15% mỡ cơ thể”!. Thực tế, ba tháng cuối của thai 
kỳ chủ yếu đành cho việc tăng lượng mỡ cho thai. Trong ba tháng này, 
não tăng gấp ba lần khối lượng, nhưng mỡ dự trữ tăng gấp 100 lần!”? 
Hơn nữa, lượng phần trăm mỡ cơ thể của một người khỏe mạnh tăng 
tới 25% trong thời kỳ niên thiếu, khi trưởng thành giảm xuống chỉ còn 
10% ở đàn ông và 15% ở phụ nữ người săn bắt - hái lượm. Mỡ còn hơn 
là kho dự trữ năng lượng cho nào, cho mang thai và cho bú; nó còn là 
nguồn thiết yếu cung cấp nhiên liệu cho sức mạnh bển bỉ, mà người 
săn bắt - hái lượm cần có. Khi bạn đi hay chạy, phần lớn năng lượng bạn 
đốt là từ mỡ (mặc dù khi tăng tốc, bạn cũng đốt thém cả carbohydrate 
nữa)”?. Các tế bào mỡ cũng giúp điều chình và tổng hợp hormone như 
estrogene, còn mỡ da thì hoạt động như một lớp cách nhiệt tuyệt vời, 
giữ ấm cho chúng ta. 

Tóm lại, không có lượng mỡ lớn, não người không thể to như thế, bà 
mẹ săn bắt - hái lượm khó có thể có đủ sữa chất lượng cao nuôi những 
đứa con lớn của mình, và chúng ta sẽ kém chịu đựng hơn nhiều. Không 
may, mỡ không tổn tại được trong các di tích hóa thạch nên ta không 
thể biết chắc từ khi nào tổ tiên ta bắt đầu béo lén so với các loài linh 
trưởng khác. Có lẽ khuynh hướng này bắt đầu với ii. erectus vì đà hỗ 
trợ nhiên liệu cho bộ não lớn hơn một chút của họ cũng như cho việc 
đi và chạy đường đài của họ. Tỷ lệ phần trăm cao của mỡ cơ thể, đặc 
biệt là ở trẻ nhỏ, có lẽ là còn quan trọng hơn đối với người Homo cổ đại. 
Nếu tôi là một Neanderthal sống trong mùa đóng băng giá ở châu Âu, 
tôi cũng thích mình thật béo để giữ ấm tốt hơn. Cuối cùng, chúng ta có 
thể thử nghiệm giả thiết này bằng cách hình dung xem gene nào làm 
tăng dự trữ mỡ trong con người rồi xác định khi nào những thích nghi 
di truyển này tiến hóa. 

Di sản nghịch lý của vai trò sống còn của mỡ trong tiến hóa loài 
người là nhiều người trong chúng ta hiện đang thích nghỉ rất tốt với 
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việc thèm và tích mỡ. Trong phim tài liệu Super Size Me (Tôi ngoại cỡ), 
Morgan Spurlock tăng khoảng L1 kg (24 pounds) chỉ trong 28 ngày bằng 
cách chỉ ăn đồ McDonald (khoảng 5.000 calorie một ngày)! Kỳ công siêu 
hạng này là di sản của hàng ngàn thế hệ chọn lọc cho việc thích nghi của. 
con người với việc dự trữ càng nhiều mỡ càng tốt vào những địp hiếm 
hơi khi họ có thể ăn thỏa thích. Vài lạng mỡ dự trữ được vào ngày Thứ 
Ba có thể được dùng cho việc đeo bám săn đuổi ở ngày Thứ Tư. Và việc 
trữ thêm vài lạng mỡ khi thức ăn thừa mứa rất cần thiết trong những 
mùa đói kém không thể tránh khỏi. Giống như tiền trong nhà băng, 
dự trữ mỡ cho phép con người năng động, duy trì cơ thể, và thậm chí 
sinh sản được trong mùa đói kém”*. Đáng tiếc, chọn lọc tự nhiên chưa 
bao giờ chuẩn bị cho ta đối mặt với những mùa dư thừa kéo dài không 
dứt, chưa kể đến những nhà hàng thức ăn nhanh - một để tài mà ta sẽ 
xem xét ở chương 10. 


Năng lượng đến từ đâu? 


Người Homo cổ đại làm sao mà kiếm đủ năng lượng cần thiết để phát 
triển thân hình cao lớn với bộ nảo còn to lớn hơn, để kéo đài thời gian 
lớn lên và có lẽ để cai sữa cho con sớm hơn và để tích lũy thêm nhiều 
mờ? Chỉ có hai con đường thực hiện được kỳ công này. Thứ nhất là, đơn 
giản cố kiếm được càng nhiều năng lượng càng tốt. Thứ hai là, phân 
phối năng lượng linh hoạt, chỉ nhiều hơn cho phát triển não và sinh 
sản trong khi cắt giảm chỉ phí cho các chức năng khác. Các bằng chứng 
gợi ý là họ đã thực hiện cả hai. 

Để làm rõ những chiến lược năng lượng này, hãy coi tổng ngân sách 
năng lượng cho cơ thể bạn như là vài tài khoản khác nhau. Thứ nhất là 
tỷ lệ trao đổi chất cơ bản của bạn (Basal Metabolic Rate - BMR), năng 
lượng mà bạn cần để chăm lo cho nhiều mô cơ thể mà không phải di 
chuyển, tiêu hóa thức ăn hay làm bất cứ việc gì. Với mọi động vật có 
vú, BMR là chức năng chủ yếu của khối cơ thể,° và con người không 
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tỏ ra là ngoại lệ trong khía cạnh này. Một con tỉnh tỉnh điển hình nặng 
40 kg (88 pounđs) có BMR khoảng 1.000 calorie một ngày, và một người 
săn bắt - hái lượm điển hình nặng 60 kg (132 pounds) có BMR khoảng 
1.500 calorie một ngày”. Tuy nhiên, như đã thào luận ở chương 4, con 
người đã thay đổi tỷ lệ phần trăm năng lượng mà ta phân phối cho. 
những phần khác nhau của BMR của chúng ta. Có một giả định tốt 
rằng các cá nhân ï1, erectus và Homo cổ đại đã có khả năng duy trì một 
bộ não lớn hơn một cách không cân xứng một phần nhờ có ruột tương 
đối nhỏ hơn. Ruột nhỏ hơn (cũng như răng nhỏ hơn) chỉ có khả năng 
xuất hiện khi các loài đó ăn những thức ăn chất lượng cao với nhiều 
thịt và nhiều thức ăn được chế biến. 

Mặc dù ruột nhỏ giúp bạn có khả năng nuôi bộ não lớn, nhưng cũng 
cần xem xét có bao nhiêu năng lượng mà cơ thể bạn thực sự cần đến 
mỗi ngày (tống tiêu thụ năng lượng của bạn, Total Energy Expenditure 
~ TEE) so với bao nhiêu năng lượng mà bạn kiếm được (sản lượng năng 
lượng hàng ngày của bạn, Daïly Energy Production - DEP). Con người là 
bất thường theo cả hai khía cạnh, và người cổ có lš cũng vậy. TEE của 
tính tỉnh có lẽ trung bình khoảng 1.400 calorie một ngày nhưng TEE 
của người săn bắt - hái lượm hiện đại nằm trong khoảng 2.000 đến 
3.000 calorie một ngày, cao hơn kích thước cơ thể nếu suy đoán chỉ căn 
cứ từ đó°”. TEE của người sản bắt - hái lượm tương đối cao bởi họ sống 
khá năng động, nhờ đi lại nhiều và đôi khi còn chạy đường dài, mang 
trên mình trẻ nhỏ và thức ăn, đào đất lấy củ, chế biến thức ăn và làm 
những việc vặt hàng ngày mà chẳng có máy móc trợ giúp hay súc vật 
chuyên chở. Bởi vì người cổ có lẽ đã phải đi lại và làm việc nhiều như là 
người săn bắt - hái lượm hiện đại có cùng kích thước cơ thể, nên TEE, 
của họ có lẽ cũng không khác nhau nhiều. Tuy nhiên, điểu quan trọng 
hơn là, DEP của người săn bắt - hái lượm trưởng thành nói chung cao 
hơn TEE của họ. Mặc dù DEP khó đo lường và biến đổi nhiều hàng ngày, 
hàng mùa, theo từng cá thể và thậm chí cả mức độ quần thể, các nghiên 
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cứu về nhiều cộng đồng xã hội cho thấy rằng, một người săn bắt - hái 
lượm trưởng thành điển hình kiếm được khoảng 3.500 calorie một 
ngày°°. Đó là một ước tính thô với rất nhiều biến thiên và nhiều nguồn 
sai số, nhưng điểm mấu chốt là người săn bắt - hái lượm trưởng thành 
thường kiếm được một thặng dư hàng ngày trong khoảng 1.000 đến 
2.500 calorie. Thăng dư quan trọng này đến từ nhiều nguồn, bao gồm. 
cả sàn bắt lấy thịt và lùng kiếm trên điện rộng các thức ăn chất lượng 
cao như mật ong, củ cây, quả hạch và quả mọng là những thứ cho nhiều 
năng lượng hơn là năng lượng bỏ ra để kiếm chúng”. 

Hai yếu tố then chốt khác mà có lẽ đã giúp người cổ kiếm được thặng 
dư năng lượng ở mức độ nào đó là sự cộng tác và công nghệ. Người săn 
bắt - hái lượm không thể sống sót mà không có một chút phân công lao 
động, những chia sẻ giữa họ hàng và không họ hàng, và những hình 
thức khác của lao động hợp tác. Chúng ta không thể xác định những 
người sản bắt - hái lượm đầu tiên có hợp tác chặt chè như người săn 
bắt - hái lượm bây giờ hay không, nhưng chọn lọc nhất định sẽ hướng 
họ đến việc đó. Vai trò của công nghệ thì đề tìm dấu vết hơn. Ta đã 
từng thảo luận về việc những công cụ đá đầu tiên chắc chắn đã hỗ trợ 
người Homo sớm cắt và nghiền thức ăn như thế nào, và người Homo 
cổ sau đó đã phát minh ra vũ khí phóng có mũi đá như thế nào, thứ 
đã giúp họ giết con mổi dễ dàng hơn và an toàn hơn. Nấu nướng cũng 
là một tiến bộ công nghệ sâu sắc chẳng kém. Mỗi khi ăn, bạn phải tốn 
một năng lượng đề nhai và tiêu hóa nó (đó là lý do tại sao nhịp tỉm và 
nhiệt độ cơ thể tăng sau khi ăn). Xử lý cơ học thức ăn như cắt, nghiển, 
giã sẽ làm giảm đáng kể giá thành tiêu hóa đối với cả thức ăn động 
vật và thực vật. Nấu nướng còn có hiệu quả quan trọng hơn. Một số 
loại thức ăn như khoai tây, sẽ cho gần gấp đôi lượng calorie hay dường 
chất khác nếu bạn ăn chín so với khí ăn sống*°. Lợi ích khác của nấu 
chín là giết mầm bệnh có thể làm bạn bệnh, làm giảm đáng kể gánh 
nặng cho hệ miễn dịch. 
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Đù việc người cổ đã có khả năng thường xuyên kiếm được dư thừa 
các thức ăn chất lượng cao có thể tin cậy được ở mức nào, số dư tích cực 
này hiển nhiên đã khởi động một vòng phản hồi dương. Có vài thuyết 
khác nhau về việc vòng phản hổi này hoạt động ra sao, nhưng tất cả 
đều dựa trên cùng một nguyên tắc chính: nếu bạn chăm sóc cẩn thận 
các nhu cầu căn bản của cơ thể, bạn có thể sử dụng năng lượng thặng 
dư theo bốn cách khác nhau. Bạn dùng nó để lớn lên nếu bạn còn trẻ, 
bạn dự trữ nó đưới dạng mỡ, bạn có thể hoạt động năng động hơn và 
bạn có thể dùng nó cho việc sinh sản nhiều hơn và nuôi nấng con cái". 
Nếu cuộc đời là bất trắc và tỷ lệ tử vong trẻ sơ sinh là cao, thì chiến lược 
tiến hóa tốt nhất là nên giống chuột hơn là giống khi và đầu tư càng 
nhiều càng tốt nàng lượng thăng dư vào sinh sàn. Tuy nhiên, nếu con 
cái bạn khỏe mạnh và mau lớn, thì sẽ rất có lợi khi tiến hóa theo cách. 
mà người Homo cổ đại hiển nhiên đã làm: đầu tư nhiều năng lượng để 
có ít con hơn nhưng chất lượng cao hơn bằng cách kéo dài thời gian 
trưởng thành của chúng để chúng có bộ nào phát triển lớn hơn. Bởi vì 
não lớn hơn cho phép học nhiều hơn và có nhiều hành vi nhận thức và 
xã hội phức tạp hơn, bao gồm cả ngôn ngữ và hợp tác, những đứa con 
này sẽ có cơ hội tốt hơn để sống sót và sinh sản bởi chúng sẽ phát triển. 
thành những người săn bắt - hái lượm giỏi hơn. Rồi, những người sắn. 
bát - hái lượm khôn ngoan hơn, hợp tác hơn này sẽ tạo ra thặng dư 
thậm chí còn lớn hơn nữa, chọn lọc sẽ tiếp tục để ưu ái cho những bộ 
não lớn hơn, phát triển chậm hơn đồng thời với phát triển lâu dài hơn, 
thân thể béo hơn. Ngoài ra, các bà mẹ với thặng dư thức ăn thích đáng 
và hỗ trợ xã hội mạnh mê sẽ có lợi hơn khi cai sữa cho con sớm hơn, vì 
nhờ đó, họ có thể có thêm con. 

Chúng ta tuy vậy không thể kiểm chứng nhiều khía cạnh của kịch 
bản này một cách trực tiếp, vì không thể chứng minh từ khi nào con 
người trở nên béo hay từ khi nào con người bắt đầu cai sữa cho con ở 
tuổi sớm hơn khi không đuôi. Tuy nhiên, ta có thể đo được khi nào bộ 
não và cơ thể trở nên lớn hơn và khi nào các giai đoạn phát triển sớm 
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được kéo dài ra. Các bằng chứng này gợi ý một quá trình tiến hóa chậm, 
đúng như những gì lý thuyết phản hồi dự đoán. Như hình 10 cho thấy, 
kích thước não không đột nhiên tăng vọt ở loài người mà tăng trưởng 
vững chấc trong hơn 1 triệu năm kể từ khởi nguồn của H. erectus. Một 
quỹ đạo biến đổi chậm tương tự như thế có lẽ là đúng cho sự kéo dài thời 
gian phát triển của loài người. Cần thêm nhiều dữ liệu để kiếm chứng 
những kết luận này, nhưng có thể cá rằng sự thay đổi ngân sách năng 
lượng nhờ có thặng dư năng lượng đã là lực truyền động chính cho sự 
tiến hóa cơ thể ở người người săn bắt - hái lượm cổ đại trong kỳ Băng hà. 

Khuynh hướng của loài Homo kiếm được và sử dụng nhiều năng 
lượng, tuy nhiên, lại không phải là phổ biến. Như bạn có thể đoán, 
không phải là toàn bộ cư dân của kỷ Băng hà đều được hưởng thặng 
dư năng lượng, và các hồ sơ hóa thạch đầy các bằng chứng là cuộc đấu 
tranh sinh tồn trong những giai đoạn nhất định hết sức khắt khe và 
đầy bất trắc, đôi khi còn kết thúc bằng thảm họa. Khi thức ăn trở nên 
khó kiếm thì sự phụ thuộc của nòi giống chúng ta vào tiêu thụ nhiên 
liệu cao chuyển từ tài sản sang tiêu sản, không phải là không giống với 
một cái xe ăn xăng trở thành gánh nặng khi giá xăng tăng cao. Cư dân 
cổ đại phải chịu đau khổ và nhiều trong số họ có lẽ đã tuyệt chủng ở 
một châu Âu ôn đới trong những giai đoạn sông băng mở rộng. Thức ần 
cũng có thể trở nên khan hiếm ở vùng nhiệt đới, đặc biệt trên các hòn 
đảo. Thực ra, ví dụ có tính minh họa cao nhất về sự phụ thuộc vào năng 
lượng của chúng ta có thể có tác dụng ngược như thế nào là trường hợp 
của Homo floresiensis, cũng được gọi là người Hobbit, một giống người 
lùn cổ đại, sống ở Indonesia. 


Vòng xoắn năng lượng: 
Truyền thuyết uề người Hobbit xứ Flores 


Những sự kiện tiến hóa lạ lùng thường xây ra trên các hòn đảo. Những 
loài thú lớn trên các hòn đảo nhỏ, xa khơi, thường phải đối mặt với khủng 


144 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


hoảng năng lượng, bởi thường có ít cây và ít thức ăn hơn ở những vùng 
đất rộng. Trong những điều kiện như vậy, các loài thú rất lớn phải vật 
lộn, bởi chúng cần nhiều thức ăn hơn hòn đảo có thể cung cấp. Ngược 
lại, thú nhỏ thường sống tốt hơn họ hàng trên lục địa bởi chúng có đủ 
thức ăn, ít bị cạnh tranh bởi các loài thú nhỏ khác và bởi vì đảo không 
có các loài sản mối, nên chúng không cần ẩn náu. Trên nhiều đảo, các 
loài nhỏ trở nên lớn hơn (hội chứng khổng lồ) và các loài lớn trở nên nhỏ 
hơn (hội chứng lùn). Các đảo như Madagasca, Mauritius hay Sardinia vì 
thể là quê hương của chuột và thần lần khống lổ (rồng Komodo) cùng 
với hà mã, voi và đê tí hon. 

Những ràng buộc như thế và các quá trình năng lượng cũng tác động 
đến người săn bắt - hái lượm,® và ví dụ cực đoan nhất đã xảy ra rất rõ 
ràng với loài người chúng ta trên hòn đảo Flores ngoài khơi xa. FÌores 
là một phần của quần đảo Indonesia nằm ở phía đông của một rãnh đại 
dương ngăn cách châu Á với một nhóm đảo bao gồm cả Bali, Borneo và 
Timor. Ngay cả khi nước biển ở mức thấp nhất trong kỷ Băng hà, Flores 
vẫn cách xa những đảo gần nhất của Indonesia nhiều dặm biển sâu. Tuy 
nhiên, có vài loài vật, như chuột, kỳ đà và voi, bằng cách nào đó, dường 
như đã bơi qua được khoảng cách đó và rồi đã trải qua quá trình của 
hội chứng lùn hay khổng lồ. Hòn đảo giờ đây có chuột khổng lồ và rồng 
Komodo và cho tới gần đây vẫn còn vẫn còn giống voi làn (Stegodon). 

Và ở đó từng có người Hobbit. Trong những năm 1990, các nhà khảo 
cổ đã tìm thấy trên đảo Flores những công cụ đá thô sơ có ít nhất 800.000 
năm tuổi,*3 cho thấy rằng các hominin, có thể là H. erectus, có thể đã 
đi bè gỗ hoặc bơi tới Flores còn sớm hơn nữa. Rồi vào năm 2003, một 
nhóm các nhà nghiên cứu Australia và Indonesia đào tìm trong hang 
của người tí hon có niên đại khoảng từ 95.000 tới 17.000 năm trước. 
Họ đặt tên H. foresiensis và để xuất rằng đó là tàn tích của giống Homo. 
lùn thời kỳ sớm®*. Truyền thông đã nhanh chóng đặt thêm biệt hiệu 
Hobbit. Những khai quật tiếp nối đã tìm thấy tàn tích của ít nhất sáu 
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bộ xương người nhỏ bé khác®. Đó đã từng là những người nhỏ bé, cao 
chừng 1 mét (3 feet) và nặng khoảng 25 đến 30 kg (55 đến 66 pounđs) 
có bộ não nhỏ xíu, chỉ khoảng 400 cm}, bằng cỡ của tỉnh tỉnh trưởng 
thành. Hóa thạch có sự pha trộn kỳ dị giữa các đặc điểm, như cung mày 
nhô, không cầm, chân ngắn và bàn chân dài không có vòm cung đẩy 
đủ. Một vài nghiên cứu để xuất rằng não và sọ của người Hobbit (hình 
11) khá giống với H. erectus sau khi điểu chỉnh về mặt kích thước. Nếu 
vậy, kịch bản hợp lý là H. erectus đã đến hòn đảo vào ít nhất 800.000 
năm trước và đã bị chọn lọc tự nhiên lèo lái đến chỗ trở nên có não nhỏ 
và tầm vóc bé để đối phó với tình trạng thiếu thức ăn. 

Không cần phải nói rằng, H. /loresiensis là trường hợp gây tranh cãi. 
Một số học giả tranh luận rằng não của loài này đơn giản là quá nhỏ bé 
để phù hợp với cơ thể cỡ đó. Khi bạn so sánh các loài vật có khối lượng 
cơ thể khác nhau, các loài lớn hơn hay cá thể lớn hơn có khuynh hướng 
có não lớn hơn về mặt tuyệt đối nhưng lại nhỏ hơn về tương đối. Gorilla 
lớn hơn tinh tinh ba lần, nhưng não chỉ lớn hơn có 18%. Theo luật tỷ lệ 
điển hình, nếu Hobbit có kích thước bằng nửa con người (người pygmy), 
thì bạn sẽ trông đợi não của họ cỡ 1.100 cm”; nếu là người H. erectus 
lùn, thì bộ não sẽ khoảng 500 đến 600 cm khối”. Những dự đoán này 
đã khiến vài nhà nghiên cứu đi đến kết luận là các tàn tích của Hobbit 
chắc là của một số cư dân người hiện đại mắc một loại bệnh gây ra hội 
chứng lùn, cũng như não nhỏ một cách bệnh hoạn. Tuy nhiên, phân 
tích kỹ càng hình não, hình hộp sọ và cẳng chân của loài này cho thấy 
rằng H. floresiensis không có vẻ từng mắc một loại bệnh đà biết nào hay 
chứng sinh trưởng không bình thường nào*3. Ngoài ra, những nghiên 
cứu về loài hà mã lùn trên các hòn đảo khác cho thấy, trong quá trình 
của hội chứng lùn hóa ở đảo cách ly, chọn lọc tự nhiên có thể làm co 
não các loài tận gốc, nhiều hơn cần thiết để giải thích cho trường hợp 
bộ não tí xíu của H. floresiensis“°. Hiển nhiên, khi gặp khó trên các hòn 
đảo nhỏ, các bộ não lớn và đắt giá có thể trở nên quá đắt và quá xa hoa 
để mà gìn giữ. 
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Như Sherlock Holmes có lần nhận xét (dù là hư cấu): “Khi bạn đã 
loại trừ những gì là không thể, bất kể cái gì còn lại, dù là không chắc 
chắn, cũng chính là sự thật” Nếu người Hobbit không phải là giống 
người lùn có bộ não nhỏ xíu, thì họ dứt khoát phải là một loài hominin 
thực sự. Có hai khả năng ở đây. Thứ nhất, họ là hậu duệ của H. erectus. 
Khả năng kia còn gây kinh ngạc hơn, được gợi ý từ bàn tay và bàn chân 
nguyên thủy của họ, rằng, đó là tàn tích của một loài còn nguyên thủy 
hơn, như H. habilis, đã rời châu Phi rất sớm, bằng cách nào đó đã trực 
chỉ Indonesia, rồi bơi tới Flores, không để lại một dấu vết hóa thạch nào 
khác bên ngoài châu Phí. Kịch bản nào cũng đòi hỏi bộ não phải giảm 
kích thước đi đáng kể. Não H. erectus nhỏ nhất từng được tìm thấy là 
600 cm) và não H. hablis nhỏ nhất là 510 em". Vậy, chọn lọc đã phải đòi 
hỏi giảm kích thước não đi ít nhất 25% thì mới giài thích được trường 
hợp bộ não nhỏ xíu của Hobbit. 

Với tôi, điều quan trọng nhất về Hobbit là giống nòi đáng ngạc nhiên 
này cho thấy năng lượng quan trọng như thế nào với sự tiến hóa của 
con người. Trong hoàn cảnh một hòn đào với các tài nguyên hạn chế, sự 
co nhỏ não và kích thước cơ thể là hầu như cực kỳ phi tự nhiên, nhưng 
lại chính xác là những gì người ta dự đoán đối với một số nhóm Homo 
ban đầu hoặc cổ đại phải đối mặt với tình trạng cung năng lượng không 
đủ. Thân hình lớn và não lớn là rất đát giá, biến chúng thành những 
mục tiêu đầu tiên để chọn lọc tự nhiên cắt giảm. Bằng cách co nhỏ lại, 
1H. floresiensis có lẽ có thể sống sót chỉ với 1.200 calorie một ngày, có 
thể 1.440 calorie khi cho con bú, ít hơn rất nhiều một bà mẹ H. erectus 
có kích thước bình thường, cẩn có 1.800 calorie một ngày mà không ở 
trạng thái mang thai hay cho con bú, còn khi cho con bú thì cần đến 
2.500 calorie một ngày. Ta không biết cái giá nhận thức phải trả của 
1H. fforesiensis khi có bộ não nhỏ như vậy, nhưng hiển nhiên việc đánh 
đối là xứng đáng. 
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Điều gì đã xảy ra tới người cổ? 

Nếu du hành qua vùng nhiệt đới ngày nay, bạn sẽ có cơ hội nhìn thấy 
rất nhiều loài linh trưởng khác nhau có quan hệ gần gũi và đánh giá sự 
giống nhau và khác nhau của chúng. Ví dụ có hai loài tính tính, năm 
loài khi đầu chó, và hơn một tá loài khi đuôi đài. Như ta đã thấy, chọn 
lọc tự nhiên trong suốt kỷ Băng hà đã dẫn tới một mức độ đa dạng tương 
đồng giữa các hậu duệ của loài fomo ban đầu, bao gồm cả NeanderthaL 
ở châu Âu, Denisovan ở châu Á, Hobbit ở Indonesia và hơn nữa. Và dĩ 
nhiên, còn có thêm một loài nữa: Homo sapiens. Chúng ta tiến hóa hầu. 
như đồng thời với Neanderthal, nếu có thể quan sát những con người 
hiện đại đầu tiên khoảng 200.000 năm trước, bạn có thể không tưởng 
tượng được rằng các vị tổ tiên này lại khác về căn bản với người đương 
đại đến mức ấy. Trừ người Hobbit ra, người hiện đại và người cổ đại có 
thân hình về đại thể là giống nhau, kể cà não cũng to bằng nhau. Tuy 
nhiên, rõ ràng người hiện đại là duy nhất trong một số khía cạnh, và 
nòi giống chúng ta đã được hưởng một định mệnh tiến hóa hoàn toàn 
khác (cho đến giờ). Vào thời gian kỷ Băng hà đang sắp kết thúc, tất cả họ 
hàng gần gũi của chúng ta đều bị tuyệt chủng, chỉ để lại một mình người 
hiện đại như một nòi giống độc quyển tổn tại của dòng giống người. 

Tại sao? Tại sao mọi giống người khác đều tuyệt chủng? Có gì đặc biệt 
về mặt sinh học và về mặt hành vi ở con người hiện đại? Thích nghỉ nào 
là duy nhất chỉ có người hiện đại mới có? Và di sản của người Homo cổ 
đại, bao gồm cả khả năng sử dụng và khai thác năng lượng theo những 
cách chưa từng thấy, đã thiết lập nền móng cho những chuyển đổi quan 
trọng tiếp theo trong câu chuyện về cơ thể người như thế nào? 
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Con người đã thống trị thế giới bằng bộ não 
tà cánh tay ttbt thế nào? 


Văn hóa đại khái là bất cứ cái gì chúng ta làm và khi 
thì không. 
— FITZROY SOMERSET (Ngài RAGLAN) 


lôi được tám tuổi khi lần đầu tiên biết rằng vào thời Đồ đá mọi người 

đều là người săn bắt - hái lượm. Tôi nhớ là mình đã bị mê hoặc 

bởi những hình ảnh đầy nhiễu trên TV về Tasaday, một bộ lạc người 

nguyên thủy ở Philippines chưa bao giờ tiếp xúc với thế giới hiện đại 

vừa được “phát hiện” khi đó. Họ chỉ có hai mươi sáu người, hầu như trần 

truồng, sống trong hang, chế tác các công cụ đá, và sống bằng cách ăn 

côn trùng, ếch nhái và cây cỏ dại. Phát hiện này đã làm thế giới bị sốc. 

Những người lớn, kể cả thấy giáo tôi ở trường, đều đặc biệt xúc động 

với điểu là Tasaday không có một từ nào nói về bạo lực hay chiến tranh. 
Giá mà có nhiều người giống như Tasaday... 

Không may, Tasaday chỉ là chuyện bịa. Bộ lạc này chỉ tổn tại nhờ 

sự dàn dựng của “người phát minh” ra nó, Manuel Elizalde, kẻ sau này 
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bị kết tội đã trả tiền cho một nhóm dân làng gần đó để họ thay quần 
jeans và áo phông bằng khố kết từ lá phong lan và ăn sâu bọ với ếch 
nhái thay vì cơm với thịt lợn trước camera. Tôi nghĩ trò lửa Tasaday đã 
bịp được thế giới bởi vì bức tranh được Elizalde dàn dựng về một xã 
hội người nguyên thủy là cái mà nhiều người muốn xem và nghe hồi 
Chiến tranh Việt Nam. Tasaday hiện thân cho nhận xét của Rousseau 
rằng con người không bị nhiễm văn minh là con người vốn tự nhiên 
đạo đức, hòa bình và khỏe mạnh. Thêm nữa, Tasaday là lối sống thoải 
mái trong hoang dà, đối nghịch với quan niệm đã ăn sâu rằng đời sống 
thời Đổ đá rất cam go và lịch sử con người từ khi phát minh ra nông 
nghiệp là một quá trình dài của những tiến bộ gần như không ngừng 
nghỉ. Trong cùng năm mà Tasaday nhấp nháy trên màn hình và duyên 
dáng trên National Geographic Magazine, nhà nhân loại học Marshall 
Sahlins đã xuất bản cuốn sách gây nhiều ành hưởng của mình Kinh tế 
thời Đổ đá'. Sahlins thuyết phục rằng những người săn bắt - hái lượm 
là một “xã hội giàu có từ gốc” bởi họ có rất ít nhu cẩu ngoài ăn uống cơ 
bản, không phải làm việc căng thẳng, có thực đơn rất đa dạng và nhiều 
dinh dưỡng, có đời sống xã hội phong phú với rất nhiều thời gian rảnh 
rồi, ít bị phá hoại bởi bạo lực. Theo lối nghĩ này, giờ vẫn còn khá phổ 
biến, hoàn cảnh của con người đang xấu đi mãi kể từ khi họ trở thành 
nông dân, bắt đầu từ khoảng sáu trăm thế hệ trước. 

Trong thực tế, cuộc sống trong thời Đồ đá - không - cách - quá - xa đã 
có thể chẳng kinh khiếp cũng chẳng êm đềm như một vài quan điểm cực 
đoan vẫn nhìn nhận. Mặc dù người săn bắt - hái lượm không phải làm 
việc nhiều giờ một ngày như đa số nông dân và họ ít bị mắc các bệnh 
lây nhiễm, nhưng điều đó cũng không nhất thiết là người săn bắt - hái 
lượm rất nhàn nhã, những kẻ lười biếng thời Đồ đá Cũ rõ ràng là phải 
làm việc và chỉ giàu có vì chẳng có nhu cầu gì. Thực ra, người sẵn bắt - 
hái lượm thường xuyên bị đói, và họ cố kiếm đủ thức ăn chỉ bằng cách 
kết hợp giữa hợp tác mạnh mẽ và làm việc tận lực. bao gồm nhiều giỡ 
đi bộ, chạy, mang vác, đào bới và những việc khác. Tuy nhiên, có một 
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vài sự thực đối với phân tích của Sahlins. Nếu bạn là người săn bắt - hái 
lượm, bạn sẽ không phải làm việc nhiều hơn mức cần để thỏa mãn nhu 
cầu hàng ngày của gia đình bạn và của nhóm. Sau đó, bạn có thể được 
nghỉ ngơi và dành thời gian cho các hoạt động xã hội như buôn chuyện 
hay tụ tập gia đình, bạn bè. Rất nhiều những căng thẳng đương đại - đi 
làm hàng ngày, nỗi lo mất việc, vào đại học, tiết kiệm để nghỉ hưu - có 
thể khiến người ta nhận ra rằng hệ thống kinh tế săn bắt - hái lượm. 
cũng có những tu việt của nó. 

Không còn lại một bộ lạc giống như Tasaday nào hết, nhưng đầy 
những nhóm người săn bắt - hái lượm có thực vẫn còn dai dẳng đến 
gần đây và một vài vẫn tổn tại dù không hoàn toàn là người săn bắt - 
hái lượm đích thực nữa. Những người này rất hấp dẫn và quan trọng 
cho nghiên cứu vì họ là những con người cuối cùng có lối sống gần gũi 
nhất với tổ tiên của chúng ta qua hàng ngàn thế hệ. Nghiên cứu chế độ 
ăn uống, hoạt động và văn hóa của họ phần nào giúp chúng ta đánh 
giá được con người hiện đại thích nghỉ với những gì. Tuy nhiên, chúng 
ta không thể hình dung tại sao con người lại trở nên như chúng ta chỉ 
bởi đơn giản nghiên cứu người săn bắt - hái lượm đương thời, bởi cơ thể 
chúng ta tiến hóa để làm nhiều việc hơn là chỉ săn bắn và thu hái. Hơn 
nữa, không một ai trong những cư dân này là người hái lượm nguyên 
thủy thời Đồ đá, mà tất cà bọn họ đều đà chịu ảnh hưởng lần nhau với 
những người trồng cấy hay người chăn thả qua hàng ngàn năm. 

Để hiểu được tại sao và bằng cách nào cơ thể con người hiện đại lại 
giống như ta hiện nay, và tại sao chúng ta lại là loài người cuối cùng 
sống sót trên hành tinh, chúng ta cũng cần nhìn lại quá khứ để xem xét 
sự hình thành loài cuối cùng trong lịch sử thân thể chúng ta, nguồn gốc 
của Homo sapiens. Nếu chỉ tập trung vào hồ sơ hóa thạch của chuyển 
đổi này, bạn có thể kết luận rằng con người hiện đại thoạt đầu tiến hóa 
bởi vì có rất nhiều thay đổi khiêm tốn về mặt giải phẫu có thể thấy rõ 
nhất ở đầu chúng ta, như khuôn mặt nhỏ hơn, nảo và sọ tròn hơn. Trong 
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thực tế, những dịch chuyển này, kết hợp với những gì ta quan sát được 
từ các hồ sơ khảo cổ, gợi ý rằng, điều khác biệt sâu sắc nhất giữa người 
hiện đại và người cổ là năng lực biến đổi về mặt văn hóa. Chúng ta có 
một năng lực vô song và hoàn toàn chưa từng có tiển lệ là đổi mới và 
trao truyền thông tin và ý tưởng với nhau. Đầu tiên, sự biến đổi văn hóa 
của người hiện đại tăng tốc dẩn dần, tạo ra sự thay đổi quan trọng ngày 
càng tăng trong cách tổ tiên chúng ta săn bắt và hái lượm. Sau đó, bắt 
đầu khoảng 50.000 năm trước, một cuộc cách mạng về văn hóa và công 
nghệ đã xảy ra, giúp cho con người chiếm lĩnh toàn thể hành tỉnh. Kể 
từ đó, tiến hóa văn hóa đã trở nên một động lực thay đối chủ đạo, mạnh 
mẽ và càng ngày càng tăng tốc. Đo đó, câu trả lời tốt nhất cho câu hỏi 
cái gì đã làm cho Homo sapiens trở thành đặc biệt và tại sao chúng ta là 
giống người duy nhất còn lại, là chúng ta đã tiến hóa những thay đổi ít 
ôi trong phần cứng của mình, mồi lửa cho một cuộc cách mạng phần 
mềm vẫn còn đang tiếp diễn với một tốc độ ngày càng tầng. 


Người Homo sapiens đầu tiên là ai? 


Mỗi tôn giáo đều có cách giải thích khác nhau về thời gian và địa điểm 
mà đòng giống chúng ta, H. sapiens, khởi đầu. Theo Thánh kinh Hebrew, 
Chúa trời đã tạo ra Adam từ cát bụi trong vườn Eden, và sau đó, tạo ra 
Eve từ xương sườn của Adam; theo những truyền thống khác, những 
con người đầu tiên được nôn ra bởi các vị thần, được tạo hình từ bàn, 
hay được một con rùa khổng lồ sinh ra. Tuy nhiên, khoa học đã cung 
cấp một lời giải thích về nguồn gốc con người hiện đại. Hơn nữa, sự 
kiện này đã được nghiên cứu kỹ càng và kiểm chứng bằng nhiều bằng 
chứng để ta có thể tuyên bố với một mức độ tin cậy hợp lý rằng người 
hiện đại tiến hóa từ người cổ ở châu Phi ít nhất 200.000 năm trước. 
Khả năng xác định chính xác thời gian và địa điểm của nguồn gốc loài 
người chủ yếu là nhờ nghiên cứu gene người. Bằng cách so sánh biến dị 
di truyển giữa những con người ở khắp địa cầu, các nhà di truyền học 
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cô thể lập ra cây phả hệ mô tả quan hệ của tất cả mọi người với nhau, và 
bằng cách hiệu chuẩn cây này, ước lượng thời gian mà mọi người có cùng 
một ông tổ chung cuối cùng. Hàng trăm nghiên cứu như vậy sử dụng 
dữ liệu từ nhiều ngàn người, đã đồng thuận rằng mọi con người đang 
sống đều có thể tìm thấy gốc gác của mình từ một bộ tộc tổ tiên sống ở 
châu Phi khoảng 300.000 đến 200.000 năm trước, và một bộ phận của 
họ đã tân đi, rời khỏi châu Phi bắt đẩu từ khoảng 100.000 đến 80.000 
năm trước, Nói cách khác, cho tới rất gần đây, mọi con người đều là 
người châu Phi. Những nghiên cứu cũng bộc lộ rằng, tất cả mọi người 
đang sống là hậu duệ của một nhóm các cụ tổ, ít ỏi đến đáng ngại. Theo 
một tính toán, mọi người hiện đang sống đều bắt nguồn từ một nhóm 
chưa đến 14.000 người gây giống, từ vùng Tiểu - Sahara của châu Phi, 
và đân số ban đầu của tổ tiên những người không - từ - châu - Phi có 
lẽ chỉ đưới 3.000 người". Sự phân nhánh mới đây của chúng ta tử một 
nhóm nhỏ cư đân đã giải nghĩa một thực tế quan trọng khác, thực tế 
mà tất cả mọi người nên biết: chúng ta là một loài có cùng nguồn gốc 
về mặt đi truyển. Nếu ta lập danh mục mọi biến dị di truyền cho cả loài 
thì sẽ thấy khoảng 86% được tìm thấy trong bất kỳ một quần thể nào!. 
Đặt thực tế đó vào trong bức tranh tổng thể, bạn có thể quét sạch toàn 
bộ cư dân của thế giới, trừ, ví dụ, dân đảo Eiji hay Lithuania, mà vần 
giữ lại được hầu hết biến dị di truyền của tất cả mọi người. Mẫu hình 
này tương phản rất nhiều với các loài khi không đuôi khác, như tinh 
tỉnh, mà chỉ đưới 40% tổng số biến dị di truyền của loài tồn tại trong 
một quần thể bất kỳ'. 

Bằng chứng cho nguồn gốc châu Phi mới đây của loài chúng ta cũng 
có trong ADN hóa thạch. Các mảnh của ADN được giữ gìn qua nhiều 
ngàn năm trong xương hóa thạch khi có các điểu kiện vừa đủ: không 
quá nóng, không quá acid, không quá kiểm. Các mảnh của ADN cổ đã 
được khôi phục từ vài người hiện đại thời kỳ sớm và hơn một tá người 
cổ, chủ yếu là Neanderthal. Những cố gắng phi thường của Svante Pääbo 
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và cộng sự để lắp ghép và diễn dịch các mảnh này đã cho thấy rằng, 
lần cuối cùng đòng giống con người hiện đại và Neanderthal thuộc về 
cùng một cư dân tổ tiên là khoảng 500.000 đến 400.000 năm trước. 
Không có gì ngạc nhiên, ADN của con người và Neanderthal là cực kỳ 
giống nhau: chỉ một trong mỗi sáu trăm cặp base của bạn là khác với 
Neanderthal. Hiện vẫn đang có rất nhiều cố gắng để hình dung ra chúng 
là những gene nào và biểu thị cho cái gì. 

Một số trong những bất ngờ về phả hệ cũng đang ẩn giấu trong ADN 
của người cổ và người hiện đại. Phân tích kỹ những sai khác về bộ gene 
của người hiện đại và Neanderthal cho biết rằng mọi người không - từ - 
châu - Phi đều có một tỷ lệ phần trăm rất nhỏ, khoảng từ 2 đến 5%, các 
gene của Neanderthal. Hiển nhiên, một chút lai giống giữa Neanderthal 
và người hiện đại đã xảy ra hơn 50.000 năm trước, có lẽ vào lúc con người 
hiện đại bát đầu phân tán từ châu Phi qua Trung Đông”. Hậu duệ của 
cư dân này sau đó phân tán ra khắp châu Âu và châu Á, điều này giải 
thích tại sao người châu Phi không hể có gene Neanderthal. Một sự kiện 
lai giống khác xảy ra khí con người tản ra trên châu Á và lai giống với 
người Denisovan. Khoảng từ 3 đến 5% gene của người sống ở châu Đại 
Dương và Melanesia là tử Denisovan?. Khi tìm được nhiều hơn ADN từ 
hóa thạch, chúng ta có thể truy ra dấu vết của những sự kiện lai giống 

ổ sung. Nhớ rằng, những dấu vết này không nên được hiểu rằng đó là 
bằng chứng mà con người, Neanderthal và Denisovan là các loài riêng 





iệt. Các loài có quan hệ gần gũi thường lai giống chút ít khi có tiếp xúc, 
và con người hiển nhiên cũng không khác. Tôi thực sự có chút hài lòng 
khi biết rằng dù Neanderthal đã tuyệt chủng, nhưng vẫn có chút nào 
của họ còn sống trong tôi. 

Những manh mếi bổ sung khác còn xác thực hơn nữa về thời gian 
và địa điểm con người hiện đại lần đầu tiên tiến hóa cùng đến từ các 
hóa thạch. Như dữ liệu di truyền đã dự đoán, hóa thạch của con người 
hiện đại xưa nhất cho đến giờ là ở châu Phi, có niên đại khoảng 195.000 
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năm trước,° và một số hóa thạch của người hiện đại thời kỳ sớm khác 
có tuổi đời hơn 150.000 năm cũng chỉ tìm thấy ở châu Phí!°, Những 
xương cổ sau đó đánh dấu sự phân tán ban đầu của H. sapiens ra toàn. 
cầu. Người hiện đại lần đầu tiên có mặt ở Trung Đông khoảng từ 150.000 
đến 80.000 năm trước (niên đại này là không chắc chắn) và rồi có lẽ 
đã biến mất trong khoảng 30.000 năm khi Neanderthal chuyển đến 
vùng này vào lúc cao trào của đợt băng giá chính ở châu Âu, có lẽ họ đã 
chiếm chỗ của người hiện đại trong một thời gian'!. Người hiện đại với 
kỹ thuật mới đã xuất hiện lại ở Trung Đông quäằng 50.000 năm trước 
và sau đó nhanh chóng tràn ra các phía bắc, đông và tây. Theo niên đại 
chính xác nhất hiện có, người hiện đại lần đầu xuất hiện ở châu Âu 
khoảng 40.000 năm trước, ở châu Á khoảng 60.000 năm trước, ở New 
Guinea và Australia khoảng 40.000 năm trước'?. Các địa điểm khảo cổ 
cho thấy con người cũng đã cố vượt eo biển Bering và định cư ở Tân Thế 
giới quảng giữa 30.000 và 15.000 năm trước). 

Niên đại học chính xác về sự phân tán của loài người sẻ còn thay 
đổi khi có nhiều khám phá nữa ra đời, nhưng điểm quan trọng là chỉ 
trong 175.000 năm sau khi con người hiện đại lần đầu tiên tiến hóa ở 
châu Phi, họ đả định cư trên mọi lục địa, trừ Nam cực. Hơn nữa, bất cứ 
nơi nào và khi nào người săn bắt - hái lượm hiện đại tràn đến, người cổ 
sẽ sớm tuyệt chủng. Ví dụ, những người Neanderthal cuối cùng ở châu 
Âu được biết đến, đã được tìm thấy trong một hang động ở mũi đất cực 
nam Tây Ban Nha, có niên đại chỉ dưới 3.000 năm trước, khoảng 15.000 
đến 10.000 năm sau khi người hiện đại lần đầu xuất hiện ở châu Âu'*. 
Bằng chứng gợi ý rằng, khi người hiện đại tràn nhanh ra khắp châu 
Âu, người Neanderthal co đẩn lại và kết thúc là giam mình trong một 
nơi ty nạn biệt lập cho đến khi biến mất hoàn toàn. Tại sao? Cái gì ở H. 
sapiens đã làm cho chúng ta trở thành loài người duy nhất trên hành 
tinh? Bao nhiêu phần thành công có thể gán cho cơ thể ta và bao nhiêu 
cho tâm trí ta? 
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Cái “biện đại” ở người biện đại là gì? 

Cũng giống như lịch sử được viết bới kẻ chiến thắng, tiền sử cũng được 
viết bởi kẻ sống sót (chúng ta), và ta thường diễn dịch mọi điều xảy ra 
là tất yếu. Nhưng nếu người Neanderthal - thế - kỷ - hai - mươi - mốt 
viết cuốn sách này, thắc mắc tại sao H. sapiens lại tuyệt chủng nhiều 
ngàn năm trước chứ không phải là họ? Giống như ta, họ có lẽ cũng bắt 
đầu với hóa thạch và bằng chứng khảo cổ để tìm hiểu cơ thể chúng ta 
có gì khác và chúng ta sử dụng cơ thể như thế nào. 

Nghịch lý là, những khác biệt rõ ràng để phân biệt giữa chúng ta và 
người cổ là những tương phản về mặt giải phẩu mà sự liên quan sinh 
học khó có thể giải thích. Đa số những khác biệt này là dễ thấy ở đầu, 
và quy gọn lại thành hai thay đổi chính yếu, nếu đặt hai cái đầu cạnh 
nhau như hình 14. Thứ nhất, ta có mặt nhỏ hơn. Người cổ có bộ mặt rất 
to, nhô ra phía trước hộp sọ, nhưng mặt người hiện đại kém xa về chiều 
sâu và cao và hầu như hoàn toàn thu vào bên dưới não trước'?. Nếu chọc 
ngón tay vuông góc vào hốc mắt người Neanderthal, chắc sẽ vướng cung 
mày trước trán. Mặt bạn, ngược lại, thụt vào trong, nên chọc ngón tay 
như thế sẽ hầu như chắc chắn chạm đến thùy trước của não. Mặt nhỏ 
hơn, thụt vào có một vài hệ quả đối với kiểu hình mặt người, như thấy 
trên hình 14. Cái đễ thấy nhất là cung mày nhỏ hơn. Đã có thời, cung 
mày được cho là một thích nghỉ để gia cường phần trên của khuôn mặt, 
nhưng thực ra nó chỉ là một thểm xương nối trán với đỉnh hốc mắt, vì 
thế, là một phụ phẩm kiến trúc của bộ mặt rộng đến mức nào và nhô 
ra phía trước hộp sọ đến mức nào'. Mặt nông hơn cũng làm cho con 
người có hốc mũi nhỏ hơn và ngắn hơn và vòm miệng ngắn hơn. Mặt 
nhỏ hơn theo chiểu thẳng đứng cũng cho ta xương hàm ngắn hơn và 
hốc mắt ngắn hơn, vuông hơn. 

Một đặc trưng khác biệt nữa của đầu người hiện đại là dạng hình 
cầu của nớ. Khi bạn quan sát sọ của bất kỳ người cổ nào nhìn từ phía 
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bên, sẽ thấy nó có hình quả chanh: dài và thấp, với các cung xương lớn 
bên trên hốc mắt và phía sau hộp sọ. Sọ người hiện đại, ngược lại, có 
hình giống quả cam hơn: gần như hình cầu với trán cao với đường viền 
tròn hơn ở các bên và phía sau (xem hình 14). Đầu tròn hơn một phần 
là nhờ chứng ta có khuôn mặt nhỏ hơn, nhưng cũng là nhờ chúng ta 
có não tròn hơn đặt trên đáy sọ không phẳng”, 
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Hình 14. So sánh sọ người hiện đại thời kỳ sớm với sọ người Neanderthal, minh họa một 
số đặc trưng đuy nhất có ở đầu người hiện đại. Nhiều đặc điểm là kết quả của khuôn 
mặt nhỏ hơn, không nhô ra phía trước. 
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Mặt khác, không có gì quá đặc biệt ở đầu người. Não chúng ta không 
lớn hơn chút nào, răng chúng ta không hề đồng nhất, rồi tai ta, mắt ta, 
các cơ quan cảm giác khác cũng thế. Một đặc điểm nhỏ nhưng khác 
biệt của người hiện đại là cái càm, một miếng xương nhô ra ở gốc hàm 
đưới có hình chữ T ngược. Chưa tìm thấy một cái cằm thực sự của bất 
kỳ người cổ nào, và vẫn chưa rõ tại sao chỉ người hiện đại mới có cằm, 
dù đã có rất nhiều ý tưởng được nêu ra'°. Ngoài ra, phần còn lại của 
thân mình bên đưới cổ chỉ hơi khác nhau tí chút giữa người hiện đại 
và người cổ, Có lẽ sự khác nhau rõ ràng nhất là hông người hiện đại ít 
bê ra hơn và ống sinh sản của phụ nữ hơi hẹp hơn và sâu hơn'?. Ngoài 
ra, vai người hiện đại ít cơ bắp hơn Neanderthal, phần thắt lưng của ta 
cùng cong hơn một chút, thân mình cũng kém tròn hơn và xương gót 
ngắn hơn. Người ta thường phàn nàn rằng con người có bộ xương kém 
vững chải, nhưng cái đó không thật đúng. Người hiện đại thời kỳ sớm 
có xương cánh tay và xương cẳng chân cũng lớn như Neanderthal sau 
khi bù trừ sai khác giữa cân nặng và chiều dài cẳng chân??. Về tổng thể, 
những khác biệt về giải phẫu giữa người hiện đại và người cổ là ít hơn 
nhiều ở bên dưới so với bên trên cổ. 

Mặc dù thân thể người hiện đại và người cổ là nhất quán dù có sai 
biệt chút ít, hồ sơ khảo cổ lại kể một câu chuyện khác. Bởi vì công cụ 
đá, xương động vật và các đồ tạo tác khác để lại trong các địa điểm cổ 
phần lớn là các sản phẩm của các hành vi đòi hỏi học vấn, không có gì 
ngạc nhiên là bằng chứng khảo cổ về những khác biệt về hành vị giữa 
các quần thể khởi đầu thì nhỏ nhưng càng về sau càng lớn. Trong thực 
tế, sự tương tự ban đầu này là chính xác những gì bạn có thể dự đoán. 
Neanderthal và người hiện đại cả hai đều là loài săn bắt - hái lượm có não 
lớn, đã phân nhánh từ cùng một tổ tiên chung hơn 400.000 năm trước. 
Kết quả là, Neanderthal và người hiện đại thừa hưởng cùng một truyền 
thống chế tác công cụ, được gọi chung là Đồ đá Giữa (xem chương 5). 
Hơn nữa, cả hai loài nhất thiết phải sống trong điều kiện mật độ cư dân 
thấp, săn thú lớn bằng giáo, tạo ra lửa và nấu nướng thức ăn. Nhưng 
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nếu bạn xem xét kỹ các hồ sơ khảo cổ ở châu Phi, sẽ thấy lấp ló những 
dấu vết khó nắm bắt của một cái gì khác?!. Một số địa điểm ở châu Phi 
có niên đại hơn 70.000 năm tuổi cho thấy rằng những người hiện đại 
đầu tiên sống ở châu Phi vào thời gian này đã trao đổi mua bán trên một 
hoảng cách xa, gợi giả thuyết là có một mạng lưới xã hội rộng lớn và 
phức tạp. Những con người thời kỳ sớm này cũng đã chế tác những loại 
công cụ mới, gồm cả những mũi đá nhọn nhỏ, được dùng làm đầu mũi 
tên, cũng như nhiều loại công cụ mới bằng xương, như cây lao móc để 
ắt cá??, Những địa điểm sớm ở Nam Phi cũng cho những bằng chứng 
về sự khởi đầu của nghệ thuật biểu tượng, bao gồm cả chuỗi hạt đeo 
cổ nhuộm màu và những miếng hoàng thổ được chạm khắc”. Bằng 
chúng cho những hành vi biểu tượng của người Neanderthal thì cực 
kỳ hiếm**. Tuy nhiên, những đấu vết sớm nhất của tính hiện đại trong 
hành vi ở châu Phi là rất chóng tàn. Ví dụ, đầu mũi tên kiểu tra cán xuất 
hiện rồi biến mất ở Nam Phi vào khoảng giữa 65.000 và 60.000 năm về 
trước và có vẻ đã không được ưa chuộng nữa cho đến sau này?°. Ngoài 
ra, những người săn bắt - hái lượm hiện đại sớm nhất đã không sáng 
tạo nhiều nghệ thuật tổn tại vĩnh cửu, dựng nhà, hay sống ở những 
vùng đông dân cư. 

Rồi, bắt đầu khoảng 50.000 năm trước, đã có một chuyện phi thường 
Xây ra: văn hóa Hậu kỳ Đồ đá được phát minh. Thời gian và địa điểm 
chính xác mà cuộc cách mạng này diễn ra hiện vẫn đang mù mờ, nhưng 
có vẻ nó đã bắt đầu ở bắc Phi, rồi phát triển nhanh về phía bắc vào lục 
địa Á-Âu và xuống phía nam tràn vào phần còn lại của châu Phi”. Một 
khác biệt rất rõ ràng của thời Hậu kỳ Đồ đá là cách con người sản xuất 
công cụ đá. Vào thời Đổ đá Giữa, những công cụ phức tạp phải làm rất 
khó nhọc và đòi hỏi kỳ thuật cao, nhưng người chế tác công cụ thời 
Hậu kỳ Đồ đá đã tính toán sao chơ có thể sản xuất được hàng loạt lưỡi 
cắt đá dài và mảnh, lợi dụng các cạnh sắc của những phôi đá hình lăng 
kính. Sáng kiến này đã cho phép người săn bắt - hái lượm sản xuất ra 
rất nhiều công cụ mỏng hơn và đa năng hơn, dễ dàng cấu thành nên 
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hàng loạt hình dạng đặc biệt. Tuy nhiên, thời Hậu kỳ Đồ đá không chỉ 
là kỹ thuật chế tác đá; mà thực sự là một cuộc cách mạng về công nghệ. 
Không giống các tiền bối Đồ đá Giữa của họ, những người săn bắt - hái 
lượm Hậu kỳ Đổ đá bắt đầu sáng tạo rất nhiều công cụ bằng xương, 
như đùi, kim khâu để may quần áo và đan lưới, và họ còn làm ra đèn, 
lười câu, ống sáo và nhiều thứ khác nữa. Họ cũng dựng nên những khu 
trại phức tạp hơn, đôi khi có cả những ngôi nhà bán kiên cố. Ngoài ra, 
người thợ săn Hậu kỳ Đồ đá còn sáng tạo rất nhiều loại vũ khí phóng 
bắn nguy hiểm, như lao mũi nhọn và lao móc. 

Hàng ngàn ải chì khảo cổ đã cho thấy thời Hậu kỳ Đồ đá đã bao hàm 
một cuộc cách mạng về bản chất trong săn bắt và hái lợm. Người Đồ 
đá Giữa đã tạo nên người thợ săn đánh ngã thú lớn là chủ yếu, nhưng 
người Hậu kỳ Đổ đá đã bổ sung thêm một đanh sách dài các loài vật vào 
thực đơn của họ, như cá, ốc, chim, động vật nhỏ có vú, và rùa?”, Các loài 
vật này không chỉ có nhiều mà phụ nữ, trẻ em cũng có thể bắt được, lại 
không sợ nguy hiểm và dễ thành công. Chúng ta có rất ít tàn tích các 
loại thực vật mà người ta ăn trong thời Đồ đá, nhưng người Hậu kỳ Đồ 
đá chắc phải thu hái rất nhiều loại cây, củ và chế biến tốt hơn nhiều, 
không chỉ nướng mà còn luộc hay giä?°. Những điều này và các thay đổi 
chế độ ăn khác đã tiếp nhiên liệu cho một bùng nổ đân số. Ngay sau khi 
thời Hậu kỳ Đồ đá bắt đầu, số lượng và mật độ các di chỉ đã bắt đầu tăng, 
ngay cả ở vùng sâu vùng xa và những nơi đầy thách thức như Siberia. 

Trên nhiều phương diện, bằng chứng thay đổi sâu sắc nhất trong 
cách mạng Hậu kỳ Đồ đá là văn hóa: không rõ vì sao, con người đã suy 
nghĩ và hành động khác biệt hẳn. Biểu lộ rõ ràng nhất của sự thay đổi 
này là nghệ thuật. Có đầy những vật phẩm nghệ thuật đơn giản đã được 
tìm thấy ở các di chỉ Đổ đá Giữa, nhưng chúng thật ít òi và nhạt nhòa 
khi so sánh với nghệ thuật Hậu kỳ Đồ đá, với những cảnh ngoạn mục 
được vẽ trong các hang động và vòm đá, các tượng nhỏ được chạm khắc, 
những đổ trang trí rực rỡ, và việc chôn cất tỷ mỉ với những đổ tùy táng 
thủ công tuyệt đẹp. Thật ra mà nói, không phải mọi di chỉ Hậu kỳ Đồ 
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đá và mọi vùng đều có những di tích nghệ thuật, nhưng người thời Hậu 
kỳ Đồ đá là những con người đầu tiên thường xuyên thể hiện niềm tin 
hay cảm xúc của họ một cách biểu tượng bằng những phương tiện vĩnh 
cửu. Một thành tố khác của cuộc cách mạng Hậu kỳ Đồ đá là sự thay đổi 
văn hóa. Gần như chẳng có gì thay đổi trong thời Đổ đá Giữa: các di chỉ 
ở Pháp, Israel và Ethiopia về cơ bản là giống hệt nhau bất chấp có niên 
đại 200.000 năm, 100.000 năm hay 60.000 năm trước. Nhưng khi thời 
Hậu kỳ Đổ đá vừa bắt đầu khoảng 50.000 năm trước, người ta đã có thể 
sử dụng những đổ tạo tác để nhận dạng những nền văn hóa khác biệt 
phân bố rải rác theo thời gian và không gian. Kể từ khi thời Hậu kỳ Đố 
đá bắt đầu, mỗi phần của thế giới đều chứng kiến những chuỗi chuyển 
biến văn hóa không ngừng nghỉ, được tiếp nhiên liệu bởi những đầu 
óc sáng tạo và phát minh vô tận. Những chuyển biến này ngày nay vẫn 
đang diễn ra ở một tốc độ ngày càng tăng. 

Nói tóm lại, nếu có cái gì là khác biệt nhất giữa người hiện đại và 
người anh em cổ đại thì đó là khuynh hướng và năng lực đáng kể trong 
sáng tạo thông qua văn hóa. Neanderthal và những người cổ khác chắc 
chắn không phải là ngu ngốc, và rất nhiều những di chì khảo cổ ở châu 
Âu gợi ý rằng sau khi người Neanderthal tiếp xúc với người hiện đại, họ 
đã cố tạo ra phiên bản Hậu kỳ Đồ đá của chính mình°. Tuy nhiên, cái 
phản ứng chết yểu này, hiển nhiên là một sự bắt chước chỉ một phần. 
và không hoàn hảo. Hàng trăm di chỉ khảo cổ đà minh chứng rằng, 
Neanderthal đã không có cái khuynh hướng của người hiện đại trong 
việc phát minh ra những công cụ mới, chấp nhận những hành vi mới, 
và thể hiện bản thân như sáng tạo nghệ thuật. Liệu có phải thiếu linh 
hoạt văn hóa và tính sáng tạo là nguyên nhân để họ tuyệt chúng còn 
chúng ta thì tổn tại? Hay đơn giản là chúng ta đã sinh sản lấn át họ? Một 
cách để trả lời cho điểu này và các vấn để liên quan là đặt câu hỏi có gì 
đặc biệt trong cơ thể con người hiện đại đã tạo điểu kiện cho thời Hậu 
kỳ Đồ đá và các tiến bộ văn hóa kéo theo xảy ra, hay thậm chí đã kích 
hoạt chúng. Hiển nhiên là chỗ đầu tiên phải xem xét chính là bộ não. 
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Não người biện đại có tốt bơn? 


Não không hóa thạch, và chúng ta cũng chưa tìm thấy người Neanderthal 
nào bị đông cứng trong băng giá. Nên bằng chứng về sự khác biệt giữa 
não người hiện đại và người cổ chỉ có từ nghiên cứu vể kích thước và 
hình dạng của phần xương bao quanh bộ nào, từ việc so sánh não người 
với não linh trưởng khác, rồi xem xét các gene khác biệt giữa người và 
Neanderthal có ảnh hưởng nào đó lên não người. Với hiểu biết mới có 
về cách thức bộ nào hoạt động, sử dụng các bằng chứng này để kiểm tra 
xem liệu nào người hiện đại có có hoạt động khác với não của những tổ 
tiên sớm hơn của chúng ta không, cũng có phần giống với việc cố hình 
dung ra hai máy tính khác nhau như thế nào mà chỉ nhìn bên ngoài 
và một vài linh kiện chọn ngâu nhiên mà bạn hoàn toàn không hiểu 
về chức năng của chúng. Tuy nhiên ta vẫn phải làm, sử dụng thông tin 
nào là tùy ý ta. 

So sánh rõ ràng nhất là kích thước, nhưng vẫn cần nhắc lại rằng 
não người hiện đại thời kỳ sớm và người Neanderthal tương đương về 
độ lớn. Không hề có một tương quan mạnh mẽ hay trực tiếp giữa kích 
thước não và trí thông minh (một biến số hiển nhiên là khó đo lường), 
nhưng khó mà tin rằng người Neanderthal nào lớn đã không thật sự 
thông minh. Điều đó không có nghĩa là con người và Neanderthal 
không có vài khác biệt trong nhận thức, nhưng có nghĩa rằng bất kỳ 
khác biệt nào sẽ phải nằm trong một cấu trúc và kết nối chỉ tiết, khó 
nhận thấy bơn trong bộ não. Do đó, đã có rất nhiều cố gắng để so sánh 
hình dạng phần xương chứa đựng não hầu kiểm chứng những sai khác 
trong cấu trúc não thể hiện qua đó. Mặc dù không thể diễn dịch những 
khác biệt này một cách rạch ròi, nó lại cho thấy rằng vài khác biệt then 
chốt trong kích thước của những thành tố nhất định trong bệ nào đã 
góp phần làm cho xương sọ người hiện đại có hình cầu hơn?!. Thêm 
nữa, những khác biệt này có thể có liên quan tới những khác biệt về 
nhận thức có thể có giữa người hiện đại và người cổ. 
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Cấu trúc quan trọng nhất cần xem xét trong nhiều cấu trúc của não 
là các thùy não, cấu thành phần lớn nhất của bộ não, đại não, vẽ trên 
hình 15. Lớp ngoài của đại não, vỏ não mới, đặc biệt phát triển ở cả 
người cổ lẫn người hiện đại và chịu trách nhiệm cho suy nghĩ có ý thức, 
lập kế hoạch, ngôn ngữ và các nhiệm vụ nhận thức phức tạp khác. Vỏ 
não mới, hơn nữa, được chia thành vài thùy với chức năng khác nhau 
và cấu trúc bể mặt gấp nếp cuộn xoắn được giữ lại phần nào trong hóa 
thạch hộp sọ. Khác nhau đề thấy nhất và có ý nghĩa nhất trong vỏ não 
mới của người hiện đại và người cổ là các thùy thái dương lớn hơn 
khoảng 20% chỉ thấy ở H. sapiens??. Cặp thùy này, nằm sau thái dương 
bạn, thực hiện nhiều chức năng mà chúng sử dụng và tổ chức ký ức. 
Khi bạn nghe ai nói, bạn thu nhận và điển địch các ảm thanh trong các 
phần của thùy thái đương của mình). Thùy thái đương cũng giúp bạn 
diễn dịch thành công thông tin từ nhìn và ngửi, như khi bạn gọi ra cái 
tên cho một khuôn mặt, hay gọi ra một ký ức khi nghe hoặc ngửi một 
cái gì đó. Ngoài ra, một phần sâu bên trong của thùy thái dương (một 
cấu trúc gọi là hồi hải mã - hyppocampus) cho phép bạn học và lưu lại 
thông tin. Do đó, sẽ là có lý khí giả thiết rằng thùy thái dương to ra có 
thể giúp người hiện đại trội hơn về ngôn ngữ và trí nhớ. Một mối tương 
liên đẩy quyến rũ của những năng lực này có thể là tâm linh. Các bác sĩ 
phẫu thuật não đã phát hiện ra rằng kích thích thùy thái đương trong 
khi phẫu thuật ở những bệnh nhân lĩnh lợi có thể khơi gợi những xúc 
cảm tâm linh mạnh mê ngay cả với những người tự coi mình là vô thần”. 

Một phần khác của não người có vẻ như lớn hơn tương đối ở người 
hiện đại là thùy đỉnh)°. Cặp thùy này đóng vai trò then chốt trong giải 
thích và tích hợp thông tin cảm giác đến từ các phần khác nhau của cơ 
thể. Trong rất nhiều chức năng của nó, bạn dùng phần này của não để 
tạo ra bản đổ tỉnh thần (mental map) của thể giới và để hình dung ra 
bạn đang ở đâu, để giải thích các ký hiệu như các từ, để biết cách thao 
tác một công cụ, và để làm toán°. Nếu phần não này của bạn bị tốn 
thương, bạn có thể sẽ mất khả năng đa nhiệm và suy nghĩ trừu tượng. 


Một giống nòi uấn bóa cao 163 





Thân nảo. 









Hình 15. Các thùy nào khác nhau. Một số vùng não người, bao gồm thủy thái dương, 
và phần trước của thùy trán, ở người lớn hơn tương đối so với khi không đuôi. Có khả 
năng là một số trong những vùng này của não người hiện đại lớn hơn so với người cổ. 


Các khác biệt khác hầu như chắc chắn là có tổn tại nhưng khó đo 
lường hơn. Một ứng viên là một phần của thùy trán được gọi là vô trước 
trán. Bộ phận chỉ nhỏ bằng hạt dê này của não bạn, nằm ở phía sau lông 
mày, ở con người thì lớn hơn của khi không đuôi chừng 6% sau khi hiệu. 
chỉnh về kích thước, và có cấu trúc phức tạp hơn với nhiều kết nối hơn””. 
Không may, so sánh xương sọ không cho biết từ khi nào vỏ trước trán 
trở nên lớn hơn tương đối trong quá trình tiến hóa của con người, nên 
ta chỉ có thể ức đoán rằng nó đặc biệt lớn ở người hiện đại. Nhưng hầu 
như chắc chắn rằng, sự phát triển của nó là rất quan trọng, bởi vì, não 
giống như một dàn nhạc, vỏ trước trán là chỉ huy: nó giúp bạn phối hợp 
và lên kế hoạch cho các phần nào của não hoạt động khi bạn nói, nghĩ 
và tương tác với nhau. Người nào bị hỏng vùng này sẽ khó mà kiểm chế 
được những cơn bốc đồng của mình, không thể lên kế hoạch hoặc ra 
quyết định một cách thích hợp, và sẽ vất vã để giải thích các hành động 
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của người khác và điều chỉnh hành vi xã hội của mình". Nói cách khác, 
vò trước trán giúp bạn hợp tác và hành động theo kế hoạch. 

Một kết quả bề ngoài của việc các thùy thái đương và thùy đỉnh mở 
rộng là những mở rộng này có thể giúp đầu người tròn hơn, bởi chúng ở 
ngay bên trên cấu trúc giống như bản lể nằm ở tâm của đáy sọ. Khi não 
lớn nhanh ngay sau khi sinh, bản lể này ở người hiện đại gấp lại nhiều 
hơn khoảng 15 độ so với người cổ, làm cho não, và do đó hộp não, trở 
nên tròn hơn, đồng thời làm cho khuôn mặt ở bên dưới não trước xoay 
đi nhiều hơn°°. Còn quan trọng hơn nữa, bằng chứng về việc tổ chức lại 
bộ não của người hiện đại có thể giải thích cho vài khía cạnh thích nghì 
đặc biệt của nhận thức của chúng ta. Thành công của người săn bắt - hái 
lượm phụ thuộc rất nhiều vào năng lực hợp tác của người ấy với những 
người khác và khả năng thu hái cũng như săn bắt hiệu quả. Hợp tác đòi 
hỏi phải có một lý thuyết tâm lý về những người khác - hiểu được động 
cơ và trạng thái tính thần của họ - cũng như đủ khả năng để kiểm chế 
những cơn bốc đồng của chính mình rồi hành động có chiến lược. Tất 
cả những chức năng đó đều nhờ có vỏ trước trán lớn hơn hay hoạt động 
tốt hơn. Hợp tác cũng đòi hỏi năng lực trao đổi nhanh các thông tin về 
xúc cảm và ý định, cũng như ý tưởng và sự kiện. Sự mở rộng của thùy 
thái dương có thể cũng cải thiện những kỹ năng này, và, cùng với thùy 
đỉnh, có thể đã giúp những người hiện đại đầu tiên suy luận hiệu quả 
hơn những người hái lượm và thợ săn. Những phần này của não cho 
phép ta tạo ra bản đồ tinh thần, để giải thích các manh mối cảm nhận 
được cần thiết cho việc theo dấu con mồi và suy luận xem nguồn thức 
ăn ở đâu, cùng như để chế tác và sử dụng công cụ. Với bằng chứng về 
sự mở rộng các vùng não này của người hiện đại, sẽ là hợp lý để suy 
Ta rằng bộ não tròn hơn của chúng ta không chỉ giúp ta trông hiện đại 
hơn, mà còn giúp ta hành xử hiện đại hơn. 

Những khía cạnh khác của não người hiện đại có thể cũng khác, 
nhưng vì không có bộ não người cổ để nghiên cứu, ta chỉ có thể phỏng 
đoán. Một khả năng là não người được đấu nối một cách khác biệt. So 
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với khi không đuôi, não người phát triển vỏ nảo mới dày hơn, với các 
neuron lớn hơn và phức tạp hơn và cần nhiều thời gian hơn để hoàn tất 
đấu nối“°. Giống như ở các loài khi, não người có những đường mạch 
phức tạp nối những vùng vỏ ngoài của não với những cấu trúc nằm sâu 
hơn, tham gia vào việc học, quyết định cách cơ thể di chuyển và các chức 
năng khác. Mặc dù những đường mạch này không được đấu nối theo 
một cách khác cơ bản ở não người, những người đang phát triển hiển 
nhiên có thể cải biến những đường mạch này ở một mức độ khá lớn và 
với nhiều đấu nối hơn"'. Có lẽ con người là duy nhất đã tiến hóa theo 
kiểu kéo đài thời gian phát triển cơ thể, để cho não có nhiều thời gian 
trưởng thành hơn trong cả thời niên thiếu và thanh niên, khi rất nhiều 
đấu nối phức tạp được hình thành và cách ly, và khi rất nhiều đấu nối 
không sử dụng (vốn tạo ra nhiễu) được tỉa bớt“. Phải thừa nhận rằng, 
giả thuyết này chỉ là suy đoán và cần được kiểm chứng một cách cần 
thận®. Tuy nhiên, quả thật là sự phát triển đôi khi đã được kéo dài ra 
trong tiến hóa của loài người và sẽ thành công nếu nó giúp người săn 
bắt - hái lượm phát triển những kỹ năng xã hội, xúc cảm và nhận thức 
(bao gồm cả ngôn ngữ) làm tăng cơ hội sống sót và sinh sản của họ*+. 
Nếu não người hiện đại và người cổ khác nhau về cấu trúc và chức 
năng, thì nhất định phải có những khác biệt về mặt di truyền đằng sau. 
chúng. Có thể giả thiết rằng, có những gene thể hiện trong não có thể 
làm tăng cường khả năng hợp tác và lập kế hoạch và chúng đã xuất hiện 
từ thời người hiện đại bắt đầu tiến hóa; nhưng có một vài học giả cho 
rằng những gene này mới tiến hóa thôi, chỉ từ khoảng 50.000 năm trước, 
đã nhóm lên thời Hậu kỳ Đồ đá“. Tuy nhiên, cho đến nay, chưa có gene 
nào như thế được nhận dạng, nhưng bởi vì những hiểu biết của chúng 
ta về cơ sỡ di truyền và chức năng của bộ não đã được cải thiện, chắc 
chắn ta sẽ tìm thấy chúng và ước lượng được khoảng thời gian chúng 
tiến hóa. Một ứng viên gây nhiều chú ý là gene có tên FOXP2, vốn đóng 
một vai trò quan trọng trong phát âm và các chức năng khác như hành 
vi thăm dð**. Mặc dù gene này ở người và khi không đuôi khác nhau, 
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nhưng hóa ra là Neanderthal và người hiện đại lại có cùng một loại 
FOXP2“'. Bởi vì các gene khác nữa mà con người và Neanderthal cũng 
khác nhau đang được nghiên cứu kỹ hơn, điều thú vị cần tìm là, liệu 
chúng có tác động gì không lên nhận thức con người. Giả thiết của tôi 
là Neanderthal vốn cực kỳ thông minh, nhưng người hiện đại thì sáng 
tạo hơn và có năng lực giao tiếp cao hơn, 

Tài ăn nói 
Một ý tưởng sáng tạo hay một thực tế đáng giá sẽ có ích lợi gì nếu ta 
không thể giao tiếp? Một vài tiến bộ văn hóa vĩ đại nhất trong vài ngàn 
năm gần đây đã xảy ra nhờ có những phương pháp truyển tin hiệu quả 
hơn, như chữ viết, in ấn, điện thoại và Internet. Chúng và những cuộc 
cách mạng thông tin khác, tuy nhiên, đã đi sau một bước nhảy vĩ đại 
trong truyền thông, có tính nền tảng hơn, xảy ra sớm hơn nhiều: lời 
nói của người hiện đại. Mặc dù chắc chắn người cổ như Neanderthal có 
ngôn ngữ, nhưng khuôn mặt ngắn và thu gọn vào duy nhất người hiện 
đại có sẽ làm chúng ta thốt ra âm thanh rõ ràng hơn, đễ hiểu hơn ở một 
tốc độ rất nhanh. Duy nhất chúng ta có khả năng hùng biện. 

Âm thanh tiếng nói về cơ bản là một dòng khí bị nén được phụt ra, 
không khác gì các âm thanh tạo ra bởi lười gà của nhạc cụ như clarinet. 
Giống như khi thay đổi âm lượng và độ cao của clarinet bằng cách thay 
đổi áp lực luồng hơi thổi vào lưỡi gà, bạn thay đổi âm lượng và độ cao 
giọng nói bằng cách điều chỉnh tốc độ và lượng hơi được phụt ra khi 
chúng rời khôi hộp âm thanh (thanh quản) ở ngay trên đầu khí quản 
của bạn. Khi sóng âm đã rời khỏi thanh quản, chất lượng âm thanh thay 
đổi một cách đáng kể khi nó đi qua đường âm thanh của bạn. Như mô 
tả trên hình 16, đường này thực chất là một ống hình chữ - r chạy từ 
thanh quản tới lưỡi, mà bạn có thể tùy chỉnh hình dạng theo rất nhiều 
cách như chuyển động lưỡi, môi và hàm. Bằng cách thay đổi hình dạng 
của đường âm thanh, bạn đã thay đổi lượng năng lượng của các tần số 
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Hình 16. Giải phẫu hệ thống tạo ra tiếng nói. Hình trên bên trái (phần giữa của đầu 
người hiện đại) cho thấy vị trí nằm thấp của thanh quân, lưỡi ngắn và tròn và khoảng 
mớ giữa nắp thanh quản và phía sau của vòm miệng mềm. Cấu hình duy nhất này làm. 
cho các ống đọc và ngang của đường âm thanh trở nên gần như tương đương vể chiểu. 
dài và tạo ra một khoảng mở giữa nắp thanh quản và vòm miệng mềm (hình trên bên 
phải). Giống như các loài có vú khác, tỉnh tính có ống đứng ngắn, ống ngang dài, với 
khoảng trống đóng kín phía sau lười. Tái dựng Homo cổ gợi ý rằng đường âm thanh của 
họ có cấu hình giống tinh tỉnh. 
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khác nhau hiện diện trong các luồng hơi đi qua ống này. Kết quả ta có 
một chuỗi các âm thanh giống như bảng chữ cái. Ví dụ, đôi khi bạn 
ép đường âm thanh ở một số chỗ nhất định để tăng thêm nhiễu loạn 
ở những tần số đặc biệt (như âm “sss” hay “ch"), hay đôi khi bạn đóng 
và mở nhanh một phần của đường âm thanh để tạo ra một bùng phát 
năng lượng ở một tẩn số cụ thể (như là “g” hay “p”). 

Đa số động vật có vú đều có thể phát âm, nhưng Philip Liberman 
đã chỉ ra rằng đường âm thanh của con người rất đặc biệt vì hai lý do**, 
Một là não chúng ta có kỹ năng ngoại lệ về điểu khiển nhanh và chính 
xác chuyển động của lưỡi và của các cấu trúc khác giúp điều chỉnh hình 
dạng của nó. Thêm nữa, khuôn mặt ngắn và thu vào rõ rệt của người 
hiện đại giúp đường âm thanh có một cấu hình đơn nhất với những 
đặc tính âm học hữu ích. Hình 16, so sánh tỉnh tỉnh và con người, đã 
minh họa sự thay đổi hình dạng này. Ở cả hai loài, đường âm thanh về 
căn bản có hai đoạn ống: đoạn dọc thẳng đứng đằng sau lưỡi và đoạn 
ngang ở phía trên lưỡi. Tuy nhiên, đường âm thanh của con người có tỷ 
lệ khác nhau, bởi khuôn mặt ngắn làm cho vòm miệng ngắn và do đó, 
đòi hỏi lưỡi ngắn và tròn chứ không thể dài và đẹt*°. Bởi vì thanh quản 
treo trên một xương nhỏ đi động (xương móng) ở gốc lưỡi, lưỡi thấp và 
tròn của con người đặt thanh quản ở thấp hơn nhiều trong cổ so với 
bất kỳ động vật nào khác. Kết quả là, các đoạn đọc và ngang của đường 
âm thanh có chiều đài như nhau ở người. Cấu hình này là khác với tất 
cả các loài có vú khác, kể cả tình tỉnh, mà đoạn ngang ít nhất dài gấp 
đôi đoạn dọc. Một đặc tính quan trọng liên quan của đường âm thanh 
con người là chuyển động của cái lưỡi 
chỉnh mặt cắt của mỗi ống một cách độc lập khoảng mười lần (như khi 
bạn nói “oooh” và “eeeh”). 

Bằng cách nào mà đường âm thanh có hình dạng độc nhất vô nhị 
của con người với các đoạn ống ngang và dọc dài tương đương lại tác 
động đến tiếng nói của chúng ta? Đường âm thanh với hai ống dài bằng 





ất tròn của chúng ta có thể điểu 
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nhau tạo ra những nguyên âm có tần số rõ rệt hơn và yêu cầu chính xác 
ít hơn để làm đúng”°, Thực ra, cấu hình của con người cho phép bạn có 
thể cầu thả đôi chút khi nói nhưng vẫn tạo ra những nguyên âm tách 
biệt mà người nghe nhận ra chính xác không cần quan tâm đến ngữ 
cảnh. Vậy bạn có thể nói một câu kiểu như “Your mother's dad” (Cha 
của mẹ cậu) mà tôi không thể nghe nhầm thành “Your mother is dead” 
(Mẹ cậu chết rồi). Người ta có thể dễ dàng tưởng tượng rằng một thời tổ 
tiên ta bắt đầu cất tiếng nói - như người cổ chác chắn đã làm thế - đã có 
một lợi thế chọn lọc mạnh mẽ đối với một dạng đường âm thanh nào 
mà nó làm dễ dàng hơn cho việc nói đễ hiểu hơn. 

Nhưng có một cái bẫy ở đây. Đường âm thanh có cấu hình độc nhất 
vô nhị của con người cũng có một giá rất đắt. Trong mọi loài có vú khác, 
kể cả khi không đuôi, khoảng trống đằng sau mũi và miệng (hầu) được 
chia thành hai ống riêng biệt một phần: ống trong cho không khí và 
ống ngoài cho thức ăn và nước uống. Cấu hình ống trong ống được tạo 
bởi tiếp xúc giữa nắp thanh quản, một vạt sụn có hình máng nước ở 
gốc lưỡi, và vòm miệng mềm, một phần cơ kéo dài của vòm miệng chặn 
đường lên mùi. Ở loài chó hay tỉnh tình, thức ân và không khí có đường 
khác nhau để đi qua họng. Nhưng ở người, khác với các loài có vú khác, 
nắp thanh quản nằm quá thấp, cách đến vài cm, nên không thể tiếp 
xúc với vòm miệng. Bằng cách để thanh quản thấp dưới cổ, con người 
đánh mất cái ống trong ống nên phải phát triển một không gian dùng 
chung khá lớn đằng sau lưỡi mà qua đó, cả thức ăn và không khí đều đi 
qua để vào khí quản hoặc thực quản. Vì vậy đôi khi thức ăn mắc vào sau 
họng, chặn đường không khí. Con người là loài duy nhất có nguy cơ bị 
ngạt khi nuốt gì đó quá lớn hoặc nuốt không chuẩn. Đó là chuyện gây 
chết người thường xuyên hơn bạn nghĩ. Theo Ủy ban An toàn Quốc gia, 
nghẹn thức ăn là nguyên nhân gây đột tử xếp hàng thứ tư ở Mỹ, xấp xỉ 
bằng một phần mười số người chết vì tai nạn giao thông. Chúng ta đã 
phải trả một giá rất đắt cho việc nới tròn vành rõ chữ. 
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Lần sau khi bạn vừa ăn vừa chuyện trò với bạn bè, hãy để ý rằng bạn 
có lẽ đang làm hai việc vô song cùng lúc: nói một cách rõ ràng và nuốt 
với một chút nguy hiểm. Cả hai hoạt động này là đặc biệt ở người hiện 
đại, chỉ có thể làm được khi có khuôn mặt nhỏ và thu vào. Chắc chắn 
là người cổ cùng chuyện trò khí đẩy mổm thức ăn, nhưng lời nói của 
họ chắc là kém rô ràng hơn, và có lê họ cũng ít bị nghẹn thức ăn hơn. 


Sự tiến bóa của Hến bóa uăn bóa 
Bất cứ tiêu biểu sinh học nào làm chúng ta khác biệt với người cổ cũng 
là rất quan trọng. Những sáng tạo dẫn tới thời Hậu kỳ Đồ đá có lẽ đã 
tích tụ rất chậm, nhưng khi thời Hậu kỳ Đồ đá đạt đỉnh, nó giúp người 
hiện đại tản ra rất nhanh trên toàn cầu, và những họ hàng người cổ của 
chúng ta đã biến mất bất cứ khi nào và bất cứ nơi nào chúng ta trần 
tới. Những chí tiết của cuộc thay thế này vẫn còn có phần bí ẩn. Người 
hiện đại chắc chắn đã tương tác và đôi khi lai giống với người cổ, như 
Neanderthal, nhưng không ai biết tại sao chúng ta, chứ không phải họ, 
lại sống sót được". Có nhiều thuyết cùng tổn tại. Một khả năng là chúng 
ta đã đơn giản sinh sản vượt trội họ, có lẽ bằng cách cai sửa cho con trẻ 
của chúng ta sớm hơn hoặc có tỷ lệ tử vong thấp hơn. Sai khác rất nhỏ 
giữa tỷ lệ sinh và chết có tác động rất lớn, đôi khi là diệt vong đối với 
người săn bắt - hái lượm, những người cần phải sống trong điều kiện 
mật độ dân số thấp. Tính toán cho thấy rằng nếu cả người hiện đại và 
Neanderthal sống trong cùng một vùng, nhưng tỷ lệ tử vong ở người 
Neanderthal cao hơn người hiện đại chỉ 1%, thì người Neanderthal sẽ 
tuyệt chủng chỉ sau ba mươi thế hệ, chưa đến một ngàn năm”?. Xét đến 
bằng chúng là người Hậu kỳ Đồ đá sống thọ hơn người Đồ đá Giữa°3, tốc 
độ tuyệt chủng của người Neanderthal có thể còn nhanh hơn. Các giả 
thuyết khác, không loại trừ là người hiện đại đánh bại người họ hàng 
của chúng ta nhờ hợp tác tốt hơn, do vậy giúp ta lục lọi và tìm kiếm 
được các nguồn thức ăn đa dạng hơn, như cá và chim chẳng hạn và 
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cũng do vậy có mạng lưới xã hội rộng lớn hơn, hiệu quả hơn?*. Các nhà 
khảo cổ sẽ tiếp tục tranh luận về ý tưởng này và các ý tưởng khác nữa, 
nhưng một kết luận chung là rất rõ ràng: nhất định có một cái gì đó 
trong hành vi của người hiện đại là một lợi thế. Theo một ví dụ cổ điển 
của logic ngụy biện, ta định nghĩa bất kể cái gì làm cho hành vi người 
hiện đại trở nên khác biệt là “tính hiện đại của hành vi". 

Dù định nghĩa “tính hiện đại của hành vi” là gì đi nữa, hệ quả của 
nó đối với cơ thể chúng ta đã rất sâu sắc kể từ khi Hậu kỳ Đồ đá bắt đầu, 
và đến ngày nay chúng vân còn quan trọng, sau nhiều ngàn thế hệ. Tại 
sao? Bởi bất kể yếu tố sinh học nào làm chúng ta trở nén hiện đại về 
nhận thức và hành vi, chúng đều biểu lộ đầu tiên qua văn hóa. Văn hóa 
là một từ đa nghĩa, nhưng về căn bản nó là tập hợp những kiến thức 
học được, tín ngưỡng, và các giá trị làm cho các nhóm người suy nghĩ 
và hành xử khác nhau, có khi là thích ứng, có khi là tùy tiện. Theo định 
nghĩa này, khi không đuôi, như tỉnh tỉnh, có một văn hóa rất đơn giản, 
và người cổ, như H. erectus và Neanderthal, có một văn hóa phức tạp. 
Nhưng những hồ sơ khảo cổ liên quan tới người hiện đại lại chỉ ra một 
cách rô ràng rằng chúng ta có một năng lực và khuynh hướng đặc biệt 
và phí thường để sáng tạo và lan truyền những ý tưởng mới. H. sapiens 
là một loài có văn hóa nền tảng và đầy sức sống. Dĩ nhiên, văn hóa 
phải là một đặc trưng khác biệt nhất của giống nòi chúng ta. Một nhà 
sinh học ngoài hành tinh ghé thăm trái đất chắc chắn sẽ nhận thấy cơ 
thể chúng ta khác với các loài có vú khác như thế nào (chúng ta đi hai 
chân, không có lông và có não lớn), nhưng ông ta sẽ kinh hoàng trước 
sự đa dạng và các phương cách tùy hứng thường xuyên mà chúng ta 
hành xử, như quần áo, công cụ, đô thị, thức ăn, nghệ thuật, các tổ chức 
xã hội và tháp babel của các ngôn ngữ. 

Sự sáng tạo văn hóa của loài người, một khi được tự do, đã trở thành 
một cỗ máy không thể dừng, làm tăng tốc các biến đổi tiến hóa. Giống 
như gene, văn hóa cũng tiến hóa. Nhưng, khác với gene, văn hóa tiến 
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hóa thông qua những quá trình khác nhau, biến tiến hóa văn hóa thành 
một lực mạnh và nhanh hơn vô cùng so với chọn lọc tự nhiên. Đó là bởi 
vì những nét tiêu biểu văn hóa, được biết đến như những “meme”- tạm 
gọi là ý tưởng xã hội, khác với gene trong vài khía cạnh căn bản”. Trong 
khi những gene mới nảy sinh chỉ theo một cách ngẫu nhiên thông qua 
đột biến tình cờ, thì con người lại thường xuyên tạo ra những thay đổi 
văn hóa một cách có chủ đích. Các phát kiến như trồng cấy, máy tính, 
và chủ nghĩa Marx được tạo ra nhờ năng lực sáng tạo và cho một mục 
đích nhất định. Ngoài ra, meme được trao truyền không chỉ từ cha mẹ 
tới con cái mà còn từ nhiều nguồn khác nhau. Đọc cuốn sách này chỉ là 
một trong rất nhiều trao đổi thông tín theo chiểu ngang của bạn ngày 
nay. Cuối cùng, mặc dù tiến hóa văn hóa có thể xảy ra ngẫu nhiên (giống 
như mode độ rộng cà vạt hay độ dài của váy), biến đổi văn hóa thường 
xảy ra thông qua một tác nhân biến đổi, như một người đi đầu có sức 
thuyết phục, truyền hình, hay khát vọng tập thể của một cộng đồng 
nhằm giải quyết một thách thức như nạn đói, bệnh tật, hay đe dọa của 
người Nga trên mặt trăng. Cùng nhau, những khác biệt này tạo ra cho 
tiến hóa văn hóa một lý do biến đổi nhanh hơn và thường là nhiều tiềm 
năng hơn là tiến hóa sinh học””. 

Văn hóa tự nó không phải là một tiêu biểu sinh học, nhưng những 
năng lực cho phép con người hành xử một cách văn hóa, và sử dụng 
cũng như điểu chỉnh văn hóa, là những thích nghỉ sinh học căn bản có 
vẻ như được đặc biệt bắt nguồn từ người hiện đại. Nếu Neanderthal hay 
Denisovan là những giống người còn lại trên hành tinh, tôi ngờ rằng 
(nhưng không chứng minh được) họ vẫn sẽ còn săn bát và hái lượm. 
ít nhiều giống như cách họ đã làm 100.000 năm trước. Điều này hiển 
nhiên là không phải trường hợp của H. sapiens, và khi mà biến đổi văn 
hóa đã tăng tốc từ thời Hậu kỳ Đồ đá, tác động của nó lên cơ thể chứng 
ta cũng bát đầu tăng tốc theo. Những tương tác cơ bản nhất giữa văn 
hóa và sinh học cơ thể bạn là những phương cách mà những hành vi 
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cần học hỏi - thức ăn mà bạn ăn, quần áo bạn mặc, hoạt động bạn thực 
hiện - làm thay đổi môi trường cơ thể bạn, do đó sẽ ảnh hưởng lên cách 
thức phát triển và chức năng cơ thể bạn. Các tác động tự nó không gây 
ra tiến hóa (đó sẽ là thuyết Lamarck), nhưng theo thời gian, một số 
trong những tương tác đó làm cho sự biến đổi có tính tiến hóa trong 
quần thể có thể xảy ra. Đôi khi, những phát kiến văn hóa đân đường 
cho chọn lọc tự nhiên trong cơ thể. Một ví dụ rất hay từng được nghiên 
cứu là khả năng tiêu hóa đường sữa (lactose) ở tuổi trưởng thành (khả 
năng tiếp tục hoạt động của enzyme lactase), tiến triển độc lập ở châu 
Phi, Trung Đông và châu Âu, trong các cư dân tiêu thụ sữa động vật”. 
Trong nhiều trường hợp khác, văn hóa cải thiện hoặc không chấp nhận 
những tác động của môi trường lên cơ thể, do đó là tấm đệm ngăn chặn 
cơ thể khỏi những tác động của chọn lọc tự nhiên có thể xảy ra theo cách 
khác. Đệm văn hóa thì có ở khắp nơi đến nổi ta chỉ có thể nhận thấy tác 
dụng của nó khi ta bị tước đoạt hết những đổ công nghệ như quần áo, 
dụng cụ nhà bếp và kháng sinh. Không có chúng, nhiều người ngày nay 
còn sống đã bị loại ra khỏi nguồn vốn gene từ lâu rồi. 

Cơ thể bạn được nạp đẩy những đặc điểm vốn đã tiến hóa trong 
hàng trăm ngàn năm tương tác giữa văn hóa và sinh học. Một số trong, 
những thích nghi này đã tổn tại trước cà khởi nguyên của người hiện 
đại. Chẳng hạn như, sự phát minh ra công cụ đá và công cụ phóng bắn 
đã khiến cho sự chọn lọc đối với khả năng khéo léo trong việc làm thủ 
công và kỹ năng phóng lao mạnh và chính xác, ngày càng cao lên. Răng, 
được chọn lọc để trở nên nhỏ hơn sau khi công cụ đá bất đầu được sản 
xuất ra ở Đồ đá Cũ Sớm, và hệ tiêu hóa đã biến đổi rất nhiều từ khi nấu 
nướng trở nên thường xuyên, đến nỗi ngày nay chúng ta cũng phụ thuộc 
rất nhiều vào nó để sống”. Mặc dù, đôi khi giả thiết rằng sinh học loài 
người đã hầu như không thay đổi từ khi H. sapiens tiến hóa 200.000 
năm trước, nhưng những cố gắng không ngừng nghỉ của chúng ta để 
phát minh hiển nhiên đã kích hoạt sự chọn lọc trên cơ thể người. Phần 
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lớn những chọn lọc này có tính địa phương và đã đóng góp cho những 
biến dị mà nó phân biệt các cộng đồng cư dân trên các vùng miền khác 
nhau của thế giới. Bởi vì đân cư Hậu kỳ Đồ đá trải ra khắp địa cầu và 
phải đối mặt với các mầm bệnh mới, các thức ăn không quen, và các 
điểu kiện khí hậu rất khác nhau, chọn lọc tự nhiên đã khiến các cộng 
đồng cư đân mới cách biệt nhau này thích nghi với những môi trường 
đã biến đổi của họ. 

Hãy xem xét, chẳng hạn, các cộng đồng người hiện đại khác nhau này 
đã tiến hóa ra sao để đối mặt với những vùng khí hậu khác nhau một 
cách ghê gớm. Trong môi trường chàu Phi nóng nực, nơi khởi nguồn 
của người hiện đại, vấn đề lớn nhất là chống nóng, nhưng khi con người 
chuyển đến những xứ ôn đới như châu Âu và châu Á trong kỷ Băng hà, 
giữ nhiệt lại là một thách thức cấp bách hơn nhiều. Nhớ rằng những di 
đân ra khỏi châu Phí đầu tiên này là người châu Phi, và họ, giống như ta, 
có thể sẽ lụi tàn trong khí hậu phương bắc trong kỷ Băng hà khi không 
có những đổ công nghệ như quần áo, lò sưởi và nhà ở. Ở một mức độ 
lớn hơn, những người săn bắt - hái lượm hiện đại thời kỳ sớm, những 
người liều lĩnh bắc tiến, đã sáng tạo ra những thích nghi văn hóa để 
sống sót trong khí hậu lạnh giá. Một phát minh mới lạ của thời Hậu kỳ 
Đồ đá là những công cụ bằng xương, như mũi kim, hoàn toàn vắng bóng 
trong thời Đồ đá Giữa. Hiển nhiên là quần áo của Neanderthal không 
được khâu nên. Người Hậu kỳ Đồ đá cũng sáng tạo ra những mái che 
ấm, đèn, cây lao móc để đánh cá, và các đổ công nghệ khác giúp họ sống 
còn đễ đàng hơn trong những sinh cảnh khắc nghiệt, nói thẳng ra là bất 
tự nhiên và không mến khách đối với những loài linh trưởng nhiệt đới. 
Những phát kiến văn hóa này, tuy nhiên, không hoàn hoàn ngăn cách 
họ với những tác động của chọn lọc tự nhiên, nhưng, thay vào đó, làm 
cho chọn lọc mà lẽ ra đã không xảy ra lại xảy ra được. Trong mùa đông 
lạnh lẽo khủng khiếp của kỷ Băng hà, những thích nghỉ văn hóa đã cho 
phép người ta đủ sức sống sót, cho nên chọn lọc tự nhiên đã ưu ái những 


Một giống nòi uấn bóa cao 175 


cá nhân với những biến dị được di truyền mà có thể cải thiện năng lực 
sống và sinh sản của họ. Chọn lọc như vậy là rất rõ ràng từ những thay 
đổi trong hình thể. Nếu bạn muốn giảm nhiệt trong xứ nóng bằng cách 
đồ mồ hôi, bạn cần phải cao, gầy với cặp chân dài để tăng diện tích bể 
mặt cơ thể bạn, nhưng để giữ nhiệt trong khí hậu lạnh, thì lại phải có 
chân ngắn cùng thân mình to và nặng cân5°. Bởi dân Hậu kỳ Đồ đá ở 
châu Âu phải chịu đựng những cực đoan ở thời kỳ Băng hà chính cuối 
cùng, thân hình của họ đã thay đổi như có thể đoán trước. Giống như 
những người châu Phi khác, những di dân đầu tiên tới châu Âu cao và 
gây, nhưng sau khoảng mười ngàn năm họ tiến hóa thành làn hơn và 
to bè hơn, đặc biệt trong những vùng phía bắc của lục địa này". 

Thân hình chỉ là một trong nhiều đặc điểm biến dị giữa các cộng 
đồng dân cư vì sự chọn lọc xảy ra kể từ khi người săn bắt - hái lượm hiện 
đại tản ra trên toàn cầu sống trong những sinh cảnh rất khác nhau như 
sa mạc, lãnh nguyên vùng cực, rừng mưa và núi cao. Có lề không đặc 
điểm tiêu biểu nào lại gây sự chú ý lạc hướng như màu da. Có ít nhất 
sáu gene khiến cho lớp da ngoài cùng tổng hợp các sắc tố mà chúng 
hoạt động như tấm chắn nắng tự nhiên để ngăn các bức xạ cực tím có 
hại nhưng đồng thời cũng ngăn sự tổng hợp vitamin D (mà da bạn thực 
hiện để phản ứng với ánh nắng)“. Kết quả là, có một sự chọn lọc mạnh 
mẽ với sắc tố đen ở gần xích đạo, nơi bức xạ cực tím cao quanh năm, 
trong khi các cư dân di chuyển đến vùng ôn đới được chọn lọc có ít sắc 
tố hơn để đảm bảo có một lượng vitamin D thích đáng. Những nghiên 
cứu về biến dị di truyền đã nhận dạng hàng trăm gene khác mang dấu 
ấn của một chọn lọc mạnh mẽ trong suốt vài ngàn năm gần đây (các 
chương cuối sẽ bàn về vấn để này). Tuy nhiên, cần lưu ý là một số lớn 
các đặc điểm tiêu biểu làm cho con người ta và các cộng đồng cư dân 
khác biệt nhau như kết cấu tóc, màu mất, thực sự chỉ là bể ngoài, và 
nhiều cái chỉ là biến dị ngẫu nhiên, chẳng có liên quan gì đến chọn lọc 
tự nhiên, chưa nói đến tiến hóa văn hóa. 
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Đầu óc, cơ bắp tà thành tựu 
của người biện ñại 


Đến giờ, có lẽ đã khá rõ ràng rằng lịch sử cơ thể người đã không có câu 
trả lời duy nhất cho câu hỏi đã đặt ra ở chương I: “Con người thích nghỉ 
với cái gì?". Con đường tiến hóa lâu dài của chúng ta đã làm cho con 
người tiến hóa thành đứng thẳng, có chế độ ăn đa dạng, trở thành người 
đi săn, thành người hái lượm diện rộng, thành những nhà điển kinh 
bển bi, biết nấu nướng và chế biến thức ãn, chia sẻ thức ăn, và nhiều 
thứ khác nữa. Nhưng nếu có một thích nghi đặc biệt nào đó của người 
hiện đại mà nó giải thích cho thành công tiến hóa của chúng ta (cho 
đến giờ) thì đó phải là khả năng thích nghi của chúng ta bởi năng lực 
phi thường của chúng ta trong liên lạc, hợp tác, suy nghĩ và phát minh. 
Cơ sở sinh học của những năng lực này có gốc rễ trong cơ thể chúng ta, 
đặc biệt là bộ não, nhưng hiệu quả của chúng được thể hiện đầu tiên là 
qua cách chúng ta sử dụng văn hóa để phát kiến và để điều chỉnh với 
những hoàn cảnh mới và đa dạng. Sau khi những người hiện đại đầu 
tiên tiến hóa ở châu Phi, họ dần dần phát minh ra những loại vũ khí 
tiến bộ hơn và các công cụ mới khác, sáng tạo ra nghệ thuật biểu tượng, 
tiến hành mua bán trao đối trên quãng đường xa hơn, và hành xử theo 
những cách thực sự hiện đại, mới lạ khác. Phải mất hơn 100.000 năm 
để lối sống Hậu kỳ Đồ đá xuất hiện, nhưng cuộc cách mạng này chỉ là 
một trong những bước nhảy văn hóa mà hiện vẫn còn đang tiếp diễn với 
tốc độ còn nhanh hơn nữa. Trong vài trăm thế hệ gần đây, người hiện 
đại đã phát minh trồng cấy, chữ viết, đô thị, động cơ, kháng sinh, máy 
tính và nhiều thứ khác nữa. Tốc độ và quy mô của tiến hóa văn hóa giờ 
đã vượt rất xa tốc độ và quy mô của tiến hóa sinh học. 

Do đó, sẽ là hợp lý để kết luận rằng trong tất cả những phẩm chất 
làm cho người hiện đại trở nên đặc biệt, năng lực văn hóa của chúng 
ta cô tác dụng thay đổi lớn nhất và đóng vai trò chính trong thành 
công của chúng ta. Chính những năng lực này, có lẽ, đã giải thích tại 
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sao những người Neanderthal cuối cùng lại nhanh chóng tuyệt chủng 
sau khi người hiện đại lần đầu tiên đặt chân tới châu Âu, và tại sao khi 
giống nòi chúng ta tràn đến châu Á, chúng ta có lẽ đã gây ra cái chết của 
Denisovan, của Hobbit xứ Flores, và tất cả những hậu duệ còn lại của H. 
erectus. Nhiều phát kiến văn hóa thêm nữa đã giúp người săn bắt - hái 
lượm hiện đại sống được ở hầu như khắp mọi ngõ ngách của trái đất 
vào khoảng 15.000 năm về trước, ngay cả ở những chốn tệ hại nhất như 
Siberia, hay Amazon, sa mạc trung tâm Australia hay Tierra de] Fuego. 
Dưới ánh sáng này, cuộc tiến hóa của con người xuất hiện như là, 
trước hết và trên hết, một chiến thắng của đầu óc so với cơ bắp. Thực ra, 
có nhiều bài viết giải thích về sự tiến hóa loài người cũng nhấn mạnh 
chiến quả này. Mặc dù không có sức mạnh, tốc độ và những vũ khí 
trời cho, cũng như những lợi thế thể chất khác, chúng ta đã sử dụng 
những phương tiện văn hóa để phát triển nở rộ và thiết đặt sự thống 
trị lên phần lớn thế giới tự nhiên - từ vi khuẩn tới sư tử, từ Bắc cực tới 
Nam cực. Đa số trong hàng tỷ con người hiện sống ngày nay đang tận 
hưởng một cuộc sống đầy đủ hơn, sống thọ hơn bao giờ hết. Nhờ có sức 
mạnh sáng tạo giống như sức mạnh đả bùng phát trong thời Hậu kỳ Đổ 
đá, chúng ta giờ có thể bay lên trời, ghép tạng, nhìn vào trong nguyên 
tử, du hành tới mặt trăng và trở lại. Có lẽ một ngày nào đó, não chúng 
ta sẽ cho phép chúng ta hiểu được những luật vật lý cơ bản điểu khiển 
vũ trụ, chiếm cứ một hành tỉnh khác để ở, và để loại trừ nghèo đói. 
Dù cho những năng lực đáng kể của chúng ta trong suy nghĩ, học 
tập, giao tiếp, hợp tác và sáng tạo đã làm nên những thành công mới 
đây của giống nôi chúng ta thì, tôi nghĩ, sẽ là sai, thậm chí là nguy hiểm 
nếu nhìn sự tiến hóa của con người duy nhất chỉ là một chiến thắng 
của đầu óc đối với cơ bắp. Những phát kiến của thời Hậu kỳ Đổ đá và 
các phát kiến văn hóa khác giúp người hiện đại thống trị hành tinh và 
vượt lên các giống người khác đã mang lại nhiều lợi ích, nhưng chúng 
không hể giải phóng người săn bắt - hái lượm khỏi phải làm việc và khỏi 
sử dụng thân thể mình để kiếm ăn. Như ta đã thấy, người săn bắt - hái 
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lượm là những nhà điền kinh chuyên nghiệp về thực chất, mà sinh kế 
đời hỏi họ phải hết sức năng động về thể chất. Ví dụ, một người đàn ông 
săn bắt - hái lượm của bộ lạc Hadza ở Tanzania trung bình nặng 51 kg 
(112 pound$), đi bộ 15 km một ngày (khoảng 9 đặm), và cũng phải trèo 
cây, đào củ, mang vác thức ăn và làm các công việc thể chất khác hàng 
ngày”. Chi phí năng lượng tổng cộng của anh ta khoảng 2.600 calorie 
một ngày. Bởi vì 1.100 calorie là để duy trì những nhu cầu căn bản của 
cơ thể (chuyển hóa cơ bản của anh ta), anh dùng 1.500 calorie còn lại 
cho các hoạt động của cơ thể, tính ra gần 30 calorie cho một kg mỗi 
ngày. Ngược lại, một người đàn ông Mỹ hay Âu nặng gấp rưỡi và hoạt 
động chỉ bằng một phần tư, chỉ mất khoảng 17 calorie cho một kg mỗi 
ngày cho hoạt động thể chất. Nói cách khác, một người săn bắt - hái 
lượm làm việc gấp hai lần tính theo đơn vị cân nặng cơ thể so với một 
người phương Tây (điều này giải thích rất rõ tại sao người phương Tây 
có khuynh hướng thừa cân nhiều hơn). 

Người săn bắt - hái lượm hiện đại, do đó, phát triển mạnh với sự kết 
hợp cả đầu óc càng với cơ bắp, và họ sống một cuộc đời khá gian khổ, 
đòi hỏi nhiều sức lực so với đa số người sống trong thời đại hậu công 
nghiệp. Dù vậy, điều quan trọng để nhấn mạnh là, săn bắt và hái lượm, 
mặc dù đòi hỏi nhiều sức lực, cũng không phải là công việc quá đỗi khó 
nhọc và cực khổ như có người tưởng tượng. Khi các nhà nhân loại học 
lần đầu tiên khởi sự định lượng nỗ lực cần có để trở thành người săn. 
bắt - hái lượm, họ đã kinh ngạc vì lượng thời gian mà những người săn. 
bắt - hái lượm điển hình thực sự cần đến khi “làm việc” ngay cả trong 
những môi trường khắc nghiệt. Người Bushmen ở Kalahari chẳng hạn, 
đành trung bình sáu giờ một ngày cho các hoạt động như tìm kiếm, 
săn bắn, chế tác công cụ, và làm việc nhà“. Tuy nhiên, điều đó không 
có nghĩa là phần còn lại của ngày là nghỉ ngơi, chơi bời. Bởi người săn 
bắt - hái lượm không tạo ra thặng dư thức ăn, họ thường nghỉ bất cử 
khi nào có thể để tránh hao phí năng lượng, có thế họ sẽ không bao giờ 
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kiếm đủ để được nghỉ hưu vào lúc sáu mươi lăm tuổi, và nếu bị thương 
hay tàn tật, những người khác sẽ phải làm việc vất vả hơn để bù vào 
chỗ họ. Nhờ những kỹ năng xã hội và nhận thức đặc biệt của giống nòi 
chúng ta, người săn bắt - hái lợm hiện đại làm việc khá vất và, nhưng 
không vất vả đến thể. 

Các khả năng và thiên hướng của giống nòi chúng ta sử dụng văn 
hóa để thích nghi, ứng biến, và cải thiện, cũng giải thích cho một đặc 
trưng căn bản khác của người săn bắt - hái lượm hiện đại: cực kỳ khả 
biến. Khi người săn bắt - hái lượm hiện đại làm chủ hành tỉnh, họ phát 
kiến ra những chuỗi công nghệ và chiến lược đáng sửng sốt để ứng 
phó với những điểu kiện mới hết sức đa dạng”. Trên những vùng đất 
trống lạnh cóng ở bắc Âu, họ học cách săn mamoth và lấy xương chúng 
để đựng lều. Ở Trung Đông, họ gieo trồng những cánh đồng lúa mạch 
hoang và phát minh ra đá nghiền để xay bột. Ở Trung Quốc, họ sáng tạo 
ra những đổ gốm đẩu tiên, có lẽ để đun sôi thức ăn và nấu súp. Trong 
khi những người tìm kiếm thức ăn ở hầu hết các vùng nhiệt đới chỉ 
kiếm được khoảng 30% lượng calorie của họ nhờ săn thú lớn thì người 
sản bắt - hái lượm sinh sống trong các vùng ôn đới và vùng cực phát 
kiến ra kiểu sinh tồn bằng cách dựa vào thức ăn động vật, mà chủ yếu 
là cá, để có phần lớn lượng calorie cần thiết. Và trong khi đa số người 
săn bắt - hái lượm phải chuyển trại thường xuyên để bám theo những 
thức ăn có mùa vụ, thì một số người tìm kiếm thức ăn, như người Mỹ 
bản địa ở vùng tây bắc nước Mỹ, lại cố gắng định cư trong những ngôi 
làng vĩnh cửu. Thực ra, không hề có một thực đơn duy nhất nào của 
người săn bắt - hái lượm, cũng như không chỉ có một hệ thống quan 
hệ họ hàng hay tôn giáo, không có một chiến lược di chuyển, phân chia 
lao động hay kích thước nhóm. 

Sự mỉa mai của tính thích nghi văn hóa của loài người là ở chỗ tài 
năng duy nhất có ở loài người chúng ta trong việc phát kiến và giải quyết 
vấn để không chỉ cho phép người săn bắt - hái lượm sống tốt hầu như ở 
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khắp nơi trên trái đất mà cũng cho phép một số trong họ cuối cùng đã 
thôi không côn là người săn bắt - hái lượm nữa. Bắt đầu khoảng 12.000 
năm trước, vài nhóm người đã bắt đầu định cư trong những cộng đồng 
ổn định, trồng cây và thuần hóa súc vật. Dịch chuyển này đầu tiên khá là 
chậm chạp, nhưng sau vài ngàn năm đã nhóm lên cuộc cách mạng nông 
nghiệp trên toàn cầu, mà tác động của nó vẫn còn làm rung chuyển cả 
hành tinh lẫn cơ thể chúng ta. Như ta sẽ thấy, công việc trồng cấy mang 
lại rất nhiều lợi ích nhưng cũng gây ra khối vấn để nghiêm trọng. Trồng 
cấy cho phép con người có thém nhiều thức ăn, do đó có thêm nhiều 
con, nhưng cũng đòi hỏi nhiều dạng thức công việc mới, làm thay đổi 
chế độ ăn, và mở ra chiếc hộp Pandora của những bệnh tật và rối loạn 
xã hội. Công việc trồng cấy mới tổn tại chỉ trong vài trăm thế hệ, nhưng 
nó đã làm gia tăng tốc độ và quy mô của biến đổi văn hóa một cách đẩy 
kịch tính đến nỗi nhiều người ngày nay không thể tưởng tượng nổi cách 
chúng ta sống trước khi cha ông ta phát minh ra nông nghiệp, chưa kể 
đến chữ viết, bánh xe, công cụ kìm loại và động cơ. 

Liệu những cái đó và các phát triển văn hóa khác mới đây là một sai 
lầm? Bởi cơ thể con người được đổ khuôn, từng chút một, qua hàng triệu 
năm để trở thành loài đi hai chân ăn quả, rồi australopith, và cuối cùng, 
là người sản bắt - hái lượm sáng tạo văn hóa có não lớn, liệu rằng tiếp 
theo có là cơ thể chúng ta sẽ tốt hơn rất nhiều nếu ta sống như trong 
quá khứ tiến hóa mà ta đã rất thích nghỉ? Nền văn minh có làm cơ thể 
cơn người lạc lối? 


PHẦN II 





Nông nghiệp và 
cách mạng công nghiệp 
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Tiến bộ, bất tương hợp và 
rối loạn tiến hóa 


Hậu quả - tốt uà xấu — của thân thể Tbời Đô đá 
trong tbế giới Hậu-Đồ đá 


Dù không thoái hóa đến mức ngày nay chúng ta vẫn phải 
sống trong hang động hay lều da đỏ hoặc mặc da thú, nhưng 
dĩ nhiên sẽ tốt hơn nếu chấp nhận những lợi thế, dâu cho 
phải trả giá đắt, do những phát kiến và nền công nghiệp của 
loài người mang lại. 

— HENRY DAVID THOREAU, Waiden 


ä bao giờ bạn muốn tử bô tất cả và tìm kiếm một đời sống đơn giản 

đồng điệu với di sản tiến hóa của bạn? Trong tác phẩm Waiden, 
Henry David Thoreau đã mô tả hai năm ông sống ở một căn lều trong 
rừng bên hồ Walden, tách mình khỏi văn hóa Mỹ giữa - thế - kỷ - mười 
- chín, khi mà chủ nghĩa tiêu thụ và chủ nghĩa sùng vật chất lan tràn 
làm ông mệt mỏi. Những người chưa từng đọc Walden đôi khi lầm tưởng 
rằng Thoreau đã ẩn dật trong những năm đó. Thực ra, ông đi tìm kiếm 
sự đơn giản, tự cấp tự túc, một kết nối với tự nhiên và sự cô độc tạm thời. 
Căn lều của Thoreau chỉ cách trung tâm của Concord, Massachusetts có 
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vài dặm đường, nơi ông vẫn lui tới hàng ngày hoặc cách ngày để buôn 
chuyện hay ăn tổi với bạn bè, giặt là quần áo và tận hưởng những thú 
vui khác thích hợp với một nhà văn sống dư giả. Dầu vậy, Walden đã trở 
nên một loại kinh thánh của những người theo phái nguyên sơ vốn chỉ 
trích những tiến bộ của nền văn minh và khao khát trở lại những ngày 
xưa tốt đẹp. Theo lối suy nghĩ này, công nghệ hiện đại đã dẫn đến sự 
phát triển không công bằng của những tầng lớp xã hội “có” và “không 
có”, dẫn đến chán ghét và bạo lực rộng khắp, và làm xói mòn phẩm giá. 
Một số người theo phái nguyên sơ muốn đưa loài người quay trở lại với 
lối sống nông nghiệp lý tưởng, và vài người còn cho là chất lượng sinh 
tồn của con người đã xuống dốc kể từ khi không còn là người săn bắt - 
hái lượm thời Đồ đá Cũ nữa. 

€ó nhiều điểu để bàn về việc quay trở lại với những thú vui đơn giản 
hơn của đời sống, nhưng sự chống đối cảm tính với công nghệ và tiến 
bộ là dễ đãi và vô ích (và Thoreau chưa bao giờ ủng hộ). Theo rất nhiều 
cách, loài người đã trở nên thịnh vượng từ khi thời Đồ đá Cũ kết thúc. 
Dân số thế giới đầu thế kỳ hai mươi mốt ít nhất hơn gấp ngàn lần thời 
Đổ đá. Dù vẫn còn nghèo đói, chiến tranh, bệnh tật lây nhiễm ở những 
phần nghèo nhất của thế giới, một số lớn khó tưởng tượng người dân 
trên toàn cầu không nhữing có đủ thức ăn mà còn được hưởng một cuộc 
sống sung túc, thọ lâu. Ví dụ, ngày nay một người Anh điển hình cao hơn 
cụ mình, sống cách nay một trăm năm, chừng 7 cm (khoảng 3 inches), 
còn tuổi thọ dự kiến của anh ta sẽ nhiều hơn ba mươi năm, các con 
anh ta thì sẽ có cơ hội sống sót lúc sơ sinh mười lần lớn hơn". Ngoài ra, 
chủ nghĩa tư bản cho phép những người trung bình như tôi có thể xem 
thường những cơ hội mà những người thuộc giới quý tộc giàu có nhất 
vài thế kỷ trước cũng không tưởng tượng nổi. Tôi không hề muốn sống 
mãi như một người theo thuyết tiên nghiệm trong rừng, chưa nói đến 
một người ăn lông ở lồ không có chăm sóc sức khỏe, giáo dục và điều 
kiện vệ sinh. Tôi cũng thưởng thức sự đa dạng của những món ăn đẩy 
hương vị tôi được ăn, tôi yêu công việc của mình, tôi sướng run lên vì 
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được sống trong một thành phố năng động, đẩy những người thú vị, 
các nhà hàng ăn, bảo tàng và trung tâm mua sắm. Tôi cũng thích thú 
với các công nghệ mới như đi máy bay, iPod, tắm nước nóng, điều hòa 
nhiệt độ và phim 3D. Thoreau và những người khác đã đúng khi chẩn 
bệnh đời sống hiện đại như thời của chủ nghĩa tiêu thụ và chủ nghĩa 
sùng vật chất không ngừng tăng lên, nhưng ham muốn của con người 
không hề thay đổi dù có hay không cơ hội để thỏa mãn. 

Mặt khác, quả thật vừa để dãi lại vừa ngốc nghếch khi bỏ qua rất 
nhiều những thách thức nghiêm trọng và lạ lùng mà con người ngày 
nay phải đối mặt. Những gì theo sau thời Đồ đá Cũ - nông nghiệp, công 
nghiệp hóa và các dạng “tiến bộ” khác - có thể đã là ân huệ cho một 
người bình thường, nhưng chúng cũng mang lại những bệnh tật mới và 
những vấn đề khác mà ta hiếm gặp hay không gặp trong thời Đồ đá Cũ. 
Hầu như tất cả các bệnh dịch lây nhiễm chính, như đậu mùa, bệnh sốt 
bại liệt, dịch hạch, đều xảy ra sau khi Cách mạng Nông nghiệp bắt đầu. 
Ngoài ra, nghiên cứu về người săn bắt - hái lượm gần đây cho thấy, dù 
họ không có thặng dư lương thực, nhưng họ hiếm khi bị đói hay thiếu 
đinh dưỡng. Lối sống hiện đại cùng nuôi dưỡng những loại bệnh không 
truyển nhiễm mới nhưng lại phổ biến như đau tim, một số dạng ung 
thư, loãng xương, đái tháo đường type 2 và Alzheimer, cũng như nhiều 
bệnh ít đau khác, như sâu răng hay táo bón kinh niên. Có lý do xác đáng 
để tin rằng những môi trường hiện đại đóng góp một số phần trăm 
đáng kể cho các bệnh tâm thần, như chứng lo âu và rối loạn trầm cảm”. 

Câu chuyện về sự tiến bộ mà cuộc diễu hành của nền văn minh đạt 
được kể từ khi kết thúc thời Đồ đá cũng không tuần tự và liên tục như 
nhiều người vẫn tưởng. Như vài chương tiếp theo sẽ cho thấy, nông 
nghiệp cho phép làm ra nhiều thức ăn và dân số tăng lên, nhưng trong 
hầu hết thời gian của vài ngàn năm gần đây, một người nông dân trung 
bình phải làm việc vất vả hơn bất kỳ người săn bắt - hái lượm nào, bị 
ảnh hưởng sấu tới sức khỏe và có nhiều khả năng là chết trẻ hơn. Đa số 
những cải thiện về sức khỏe con người như sống thọ hơn hay giảm tỳ 
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lệ tử vong của trẻ sơ sinh, mới chỉ xảy ra trong vài trăm năm nay. Thực 
ra, từ quan điểm cơ thể người, nhiều đất nước phát triển mới đây đã 
đạt được quá nhiều tiến bộ. Lần đầu tiên trong lịch sử loài người, một số 
lượng lớn người dân thừa ăn chứ không thiếu ăn. Cứ hai trong ba người 
Mỹ bị thừa cân hoặc béo phì và hơn một phần ba trẻ em bị quá cân. 
Ngoài ra, đa số đàn ông trong các nước phát triển như Mỹ và Anh đều 
có sức khỏe không đạt chuẩn, bởi văn hóa của chúng ta đã khiến cho 
việc cả ngày chúng ta không phải vận động chân tay trở nên dễ dàng, 
và do đó, phổ biến. Nhờ các “tiến bộ”, tôi thức dậy trên chiếc giường êm 
ái, tiện nghi, bấm một vài nút để làm bữa sáng, lái xe đi làm, đi thang 
máy lên phòng làm việc, rồi tiêu tám giờ sau đó cho việc ngồi trên cái 
ghế êm, không nhỏ lấy một giọt mổ hôi, hay bị đói hay quá lạnh, quá 
nóng. Máy móc giờ đây làm cho tôi tất cả mọi việc mà ngày xưa đòi hỏi 
sức người: lấy nước, giặt giũ, kiếm thức ăn và chế biến, đi lại, và thậm. 
chí cả đánh răng nữa. 

Tóm lại, loài người đã đạt được những tiến bộ đáng kể trong vài ngàn 
năm gần đây, kể từ khi ta không còn Ìà người săn bắt - hái lượm nữa, 
nhưng tại sao và theo cách nào mà một số trong những tiến bộ này lại 
có hại cho cơ thể chúng ta? Vài chương tiếp theo sẽ điểm lại xem cơ thể 
con người đã biến đổi như thế nào từ sau thời Đồ đá Cũ, nhưng trước 
hết ta hãy tạm ngừng để xem xét nhiíng đồng thuận và phản đối cách. 
sống không còn như lối mà cơ thể chúng ta đã thích nghi trong suốt 
hàng triệu năm tiến hóa. Liệu có một số dạng ốm đau là hậu quả tất 
nhiên của nền văn minh? Và, tổng quát hơn, tiến hóa sinh học và tiến 
hóa văn hóa đã tương tác như thế nào sau thời Đồ đá Cũ theo cách tác 
động tốt hơn và xấu hơn lên cơ thể người? 


Chứng ta uẫn tiếp tục tiến bóa nbư thế nào? 


Tôi đã giảng về tiến hóa loài người cho sinh viên các trường trong hơn 
hai mươi năm, và trong hầu hết thời gian đó, tôi kết thúc giáo trình 
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của mình vào quãng cuối chương 6, với nguồn gốc người hiện đại và 
sự phân tán của loài người ra toàn cầu. Lý do mà tôi kết thúc ở thời Đồ 
đá Cũ là do nhận thức chung là, có ít tiến hóa sinh học đáng kể xây ra 
ỡH. sapiens kể từ đó. Theo quan điểm này, suốt từ khi tiến hóa văn hóa 
trở thành một )ực lượng mạnh hơn chọn lọc tự nhiên, cơ thể con người 
đã hầu như không thay đối, và bất kể thay đổi nào xảy ra trong vòng 
10.000 năm qua cũng thuộc lãnh địa của lịch sử và khảo cổ hơn là của 
sinh học tiến hóa. 

Giờ tôi hối tiếc cách mà tôi đã dùng để dạy môn tiến hóa loài người. 
Thứ nhất, đơn giản không phải là H. sapiens đã ngừng tiến hóa khi thời 
Đồ đá Cù kết thúc. Thực ra, ý tưởng này nhất định là sai bởi chọn lọc 
tự nhiên là hệ quả của biến dị di truyền có kế thừa và thành công sinh 
sản sai biệt. Người ta tiếp tục truyền gene cho con, và ngày nay, củng 
như trong thời Đồ đá, một số người có nhiều hậu duệ hơn người khác. 
Suy ra rằng nếu có nền tảng thừa kế nào đối với những khác biệt trong 
khả năng sinh sản của con người thì chọn lọc tự nhiên nhất định sẽ 
vẫn tiến bước. Hơn nữa, tốc độ ngày càng tăng của tiến hóa văn hóa đã 
làm thay đổi nhanh và sâu sắc cái ta ăn, cách ta làm việc, bệnh tật mà 
ta phải chịu, và các yếu tố môi trường khác mà chúng tạo ra những áp 
lực chọn lọc mới. Các nhà sinh học tiến hóa và các nhà tự nhiên học đà 
chứng tỏ rằng tiến hóa văn hóa không làm ngừng chọn lọc tự nhiên, 
mà ngược lại, không những đà ièo iái mà đôi khi còn gia tốc cho chọn 
lọc tự nhiên. Như ta sẽ thấy, Cách mạng Nông nghiệp đã trở nên một 
thế lực cực kỳ mạnh tạo ra những thay đổi tiến hóa. 

Một trong những lý do mà chúng tôi không nghĩ về tiến hóa như một 
thế lực đáng kể ngày nay nữa là bởi chọn lọc tự nhiên diễn ra rất chậm, 
thường đòi hỏi hàng trăm thế hệ mới có một hiệu quả rô ràng. Bởi một 
thế hệ người điển hình là khoảng hai mươi năm hoặc hơn, người ta khó 
mà phát hiện những biến đổi tiến hóa của con người ở mức độ có thể 
quan sát ngay được như ở vi khuẩn, men và ruồi giấm. Tuy nhiên, có 
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thể đo lường chọn lọc tự nhiên xảy ra rất gần đây ở con người chỉ mới 
qua vài thế hệ với số lượng mẫu khổng lồ và rất nhiều nỗ lực, và một 
vài nghiên cứu như thế đã cố gắng đi tìm bằng chứng cho những cấp độ 
thấp của chọn lọc trong vài trăm năm gần đây. Ví dụ, trong cư dân Phần 
Lan và Mỹ, đã có sự chọn lọc về tuổi mà phụ nữ đẻ lần đầu và tuổi phụ 
nữ bắt đầu mãn kinh, cũng như chiều cao, cân nặng, mức cholesterol 
và mức đường trong máu người*. Nếu xem xét trong một thời kỳ dài 
hơn, ta có thể còn phát hiện ra nhiều bằng chứng nữa về sự chọn lọc 
mới đây. Các công nghệ mới để giải trình tự chuỗi gene nhanh chóng 
và rẻ đã phát hiện hàng trăm gene đã được chọn lọc mạnh mẽ trong 
vài ngàn năm vừa rồi ở những cộng đồng dân cư cá biệt”. Không có gì 
ngạc nhiên rằng nhiều gene trong số này điều tiết sinh sản hay hệ miễn 
dịch và được chọn lọc mạnh mẽ vì chúng giúp con người có thêm con 
và vượt qua được các bệnh lây nhiễm. Các gene khác có vai trò trong 
chuyển hóa và giúp những cư đàn nông nghiệp nhất định thích nghi 
với những thức ăn như các sản phẩm sữa và thức ăn chính là tỉnh bột. 
Một vài gene được chọn lọc có liên quan tới điều chỉnh nhiệt, có lẽ bởi 
chúng cho phép các quần thể cư dân trên một vùng đất rộng thích nghi 
được với nhiều loại khí hậu khác nhau. Ví dụ như các đồng nghiệp của 
tôi và tôi, đã phát hiện bằng chứng chọn lọc mạnh mẽ của một biến 
thể gene tiến hóa ở châu Á gần cuối kỷ Băng hà, làm cho người Đông Á 
và người Mỹ bản địa có tóc dày hơn và nhiều tuyến mồ hôi hơn”. Một 
lợi ích thực tế của những nghiên cứu những gene này và các gene mới 
tiến hóa khác, là để hiểu rõ hơn tại sao và như thế nào con người thay 
đổi độ mẫn cảm của họ đối với những bệnh tật nhất định, cũng như 
cách thức họ phản ứng với các loại thuốc khác nhau. 

Mặc dù chọn lọc tự nhiên đã không dừng lại kể từ thời Đồ đá Cũ, 
nhưng vẫn đúng là chọn lọc tương đối ít tự nhiên hơn đã xảy ra ở con 
người trong vài ngàn năm gần đây so với vài triệu năm trước. Người ta 
đã dự đoán được sự khác biệt này bởi vì mới chỉ có sáu trăm thế hệ trôi 
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qua kể từ khi những người nông dân đẩu tiên bắt đầu canh tác trên 
mảnh đất Trung Đông, và tổ tiên của đa số loài người thì bắt đầu trồng 
trọt vừa mới đây thôi, có lẽ trong khoảng ba trăm thế hệ gần đây. Để có 
cái nhìn rộng hơn, cũng có khoảng ấy thế hệ chuột đã sống trong ngôi 
nhà tôi ở trong suốt thế kỷ vừa rồi. Mặc dù chọn lọc đáng kể có thể xảy 
ra trong vòng ba trăm thế hệ, sức mạnh của chọn lọc cần phải rất to 
lớn để gây ra một đột biến có lợi bao trùm cả một quần thể dân cư hay 
một đột biến có hại bị ngăn chặn nhanh như vậyŠ. Ngoài ra, trong vài 
trăm thế hệ gần đây, chọn lọc không phải bao giờ cũng xảy ra theo một 
hướng cố định, làm cho dấu vết của nó bị che khuất. Ví dụ, khi nhiệt độ 
và sự cung cấp thức ăn thăng giáng, chọn lọc trong một số giai đoạn có 
lẽ đã ưu ái những ai to lớn hơn, nhưng đến giai đoạn khác thì có lẽ lại 
tu ái những người nhỏ bé hơn. Cuối cùng, và quan trọng nhất, không 
thể phủ nhận một vài phát triển văn hóa đã ngăn chặn được chọn lọc 
tự nhiên mà lẽ ra đã xảy ra đối với một số người. Hãy xem penicillin 
đã tác động lên chọn lọc như thế nào một khi loại thuốc này trở nên 
thịnh hành vào những năm 1940. Hàng triệu người còn sống hôm nay 
lẽ ra đã chết vì bệnh lao hay viêm phổi nếu họ có những gene làm tăng 
độ mẫn cảm. Vì vậy, mặc dù chọn lọc tự nhiên đã không ngừng lại, ta 
biết rằng nó cũng chỉ có tác động rất hạn chế, có tính địa phương, lên 
sinh học con người trong vài ngàn năm vừa qua. Nếu bạn cố nuôi dạy 
một cô gái Cro-Magnon của thời Hậu kỳ Đồ đá trong một gia đình Pháp 
hiện đại, thì cô ta sẽ trở thành một cò gái hiện đại điển hình, trừ một số 
những khác biệt sinh học nhỏ nhoi, có lẽ chủ yếu trong hệ miễn dịch và 
chuyển hóa của cô. Chúng ta biết đó là sự thực bởi vì tất cả mọi người 
từ khắp các xó xinh của hành tinh đều có chưng một ông tổ cuối cùng 
từ dưới 200.000 năm trước, và dù các quần thể cư dân có khác nhau thế 
nào đi nữa thì đại thể về mặt di truyền, giải phẫu và sinh lý vẫn là một”. 

Bất chấp chọn lọc đã xảy ra nhiều hay ít kể từ thời Đồ đá Cũ, có những 
con đường quan trọng khác cho con người tiến hóa trong vài ngàn và 
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vài trăm năm gần đây. Không phải mọi tiến hóa đều xảy ra theo con 
đường chọn lọc tự nhiên. Một thế lực nhanh và mạnh hơn nữa ngày 
nay là tiến hóa văn hóa đã làm thay đổi nhiều tương tác chủ yếu giữa 
các gene với môi trường, nhưng bằng cách thay đổi môi trường, chứ 
không phải gene. Mỗi bộ phận trong cơ thể bạn - cơ, xương, não, thận 
và da - là sản phẩm của việc các gene của bạn đã chịu tác động của 
những tín hiệu từ môi trường (chẳng hạn các lực, các phân tử, nhiệt độ) 
như thế nào trong quá trình bạn phát triển, và chức năng hiện nay của 
chúng tiếp tục chịu ảnh hưởng bởi các yếu tố của môi trường hiện nay 
của bạn. Mặc dù gene con người đã thay đối rất ít trong vài ngàn năm 
qua, những thay đổi văn hóa đà làm biến đổi rất nhanh môi trường, 
của chúng ta, thường dẫn đến một loại thay đổi tiến hóa rất khác biệt, 
có thể cho rằng còn quan trọng hơn chọn lọc tự nhiên. Ví dụ, chất độc 
trong thuốc lá, một số loại chất dẻo, và các sản phẩm công nghiệp khác, 
có thể gây ung thư thường là một số năm sau lần đầu phơi nhiễm. Nếu 
bạn lớn lên toàn nhai những thức àn mềm, được chế biến cao cấp thì 
mặt bạn sẽ nhỏ hơn là khi bạn toàn phải nhai những đồ ăn dai, cứng 
cho đến khi trưởng thành). Nếu bạn sống những năm đầu đời trong 
khí hậu nóng, bạn sẽ phát triển nhiều tuyến mồ hôi hoạt động hơn khi 
bạn sinh ra trong môi trường lạnh"!. Những thay đổi này và khác nữa 
không phải là di truyền về mặt gene, nhưng là di truyền văn hóa. Như 
khi bạn truyền cho các con mang họ của mình, bạn cũng đồng thời 
truyền các điều kiện môi trường, như các độc tố mà chúng phải đối 
mặt, thức ăn chúng ăn và nhiệt độ phải sống cùng. Khi tiến hóa văn 
hóa tăng tốc, các thay đổi môi trường có tác động lên cách mà cơ thể 
chúng ta trưởng thành và hoạt động, cũng tăng tốc theo. 

Tiến hóa văn hóa đang làm thay đổi tương tác giữa các gene chúng 
ta được thừa hưởng với môi trường mà chúng ta sống như thế nào là 
vấn để có tầm quan trọng vô cùng to lớn. Qua vài trăm thế hệ gần đây, 
cơ thể con người đã thay đổi trong nhiều khía cạnh khác nhau do tiến 
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hóa văn hóa. Chúng ta trưởng thành nhanh hơn, răng chúng ta trở nên 
nhỏ hơn, hàm chúng ta ngắn hơn, xương chúng ta mảnh hơn, bàn chân 
chúng ta thường phẳng hơn và nhiều người trong chúng ta bị sâu răng 
nhiều hơn. Như các chương tới sẽ xem xét, cũng có lý do xác đáng 
để tin rằng ngày nay, có thêm nhiều người ít ngù hơn, bị căng thẳng ở 
mức độ cao hơn, lo lắng, trầm cảm và có vẻ như có nhiều người bị cận 
thị hơn. Ngoài ra, cơ thể con người thời nay phải chống chọi với hàng 
loạt bệnh lây nhiễm mà ngày xưa hiếm gặp hoặc không tồn tại. Mỗi 
một thay đổi như thế đối với cơ thể người đều có một cơ sở di truyền 
nào đó, nhưng cái đã thay đổi không hẳn là các gene có vai trò trong 
các bệnh tật này mà là các môi trường mà các gene này tương tác với. 

Hãy xem bệnh đái tháo đường type 2, một bệnh chuyển hóa mà ngày 
xưa rất ít gặp, nhưng nay lại trở nên thường thấy trên toàn cầu. Một 
số người về mặt di truyền là mãn cảm hơn với đái tháo đường type 2, 
điều đó giải thích vì sao bệnh này lại nhanh chóng trở nên phổ biến 
hơn ở những nơi như Trung Quốc và Ấn Độ, hơn là ở châu Âu và Mỹ'. 
Tuy nhiên, đái tháo đường type 2 do những gene lạ hiện nay đang lan 
trân ở phương Đông lại không bùng nổ nhanh hơn ở châu Á so với ở 
Mỹ. Thay vào đó, lối sống phương Tây kiểu mới đang quét qua toàn 
cầu và tương tác với những gene cổ mà ngày xưa vốn không có tác hại. 

Nói cách khác, không phải mọi tiến hóa đều xảy ra qua chọn lọc 
tự nhiên, và các tương tác giữa gene và môi trường đã thay đổi nhanh 
chóng, đôi khi đến tận gốc, trước hết bởi vì những thay đổi trong môi 
trường của cơ thể chúng ta, gây ra bởi tiến hóa văn hóa quá nhanh. Bạn 
có thể có gene làm cho bạn mắc chứng bàn chân bẹt, cận thị, và đái 
tháo đường type 2, nhưng các ông tổ xa xưa đã di truyền cho bạn chính 
những gene đó lại có vẻ không hể mắc những bệnh như vậy. Chúng ta, 
đo đó, sẽ có lợi rất nhiều khi dùng thấu kính tiến hóa để xem xét sự 
dịch chuyển tương tác gene - môi trường xảy ra kể từ khi thời Đồ đá Cũ 
kết thúc. Các gene và cơ thể mà chúng ta thừa hưởng từ những tổ tiến 
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người hiện đại thời kỳ sớm sẽ hoạt động như thế nào trong những môi 
trường lạ mà ta đặt chúng vào? Và triển vọng tiến hóa dựa trên những 
thay đổi này có ứng dụng thực tế như thế nào? 


Tại sao y bọc lại phải tính cả đến 
tiến bóa? 

Ít có từ nào gây kinh hoàng trong phòng khám của bác sĩ và ít có khả 
năng làm cho bạn liên hệ với tiến hóa hơn từ “ung thư”. Nếu ngày mai 
tôi được chẩn đoán mắc ung thư, quan tâm lớn nhất của tôi sẽ là làm sao 
mà thoát được khỏi nó. Tôi sẽ muốn biết loại tế bào nào bị ung thư, đột 
biến nào đã khiến chúng phân chia ngoài kiểm soát và loại can thiệp y 
tế nào, phẫu thuật, chiếu xạ hay hóa trị liệu nào sẽ là giâi pháp tốt nhất 
để tiêu diệt các tế bào đó mà không tiêu diệt tôi. Dù tôi có nghiên cứu 
về tiến hóa nhân loại, thì lý thuyết về chọn lọc tự nhiên vẫn sẽ biến mất 
khỏi tâm trí tôi khi đang phài đối mặt với cơn bệnh. Cùng sẽ hệt như 
thế nếu tôi bị đau tim, đau răng ghê gớm hay chấn thương gân khoeo. 
Khi bị bệnh, tôi đi gặp bác sĩ, không phải nhà sinh học tiến hóa. Theo 
cùng cách như vậy, bác sĩ của tôi cũng chỉ học chút ít nếu sinh học tiến 
hóa là một phần của chương trình đào tạo. Tại sao họ phải học cơ chứ? 
Tiến hóa, nói cho cùng, là cái gì đó chủ yếu xảy ra trong quá khứ, và 
bệnh nhân ngày nay không phải là người săn bắt - hái lượm, nói chỉ 
đến người Neanderthal. Một người đau tìm cần phẫu thuật, thuốc men, 
hay các can thiệp y khoa khác đòi hỏi một hiểu biết thấu đáo về các lĩnh 
vực như di truyền, giải phẫu, cơ thể học, và sinh hóa học. Do đó, bác sĩ 
và y tá không cần phải học sinh học tiến hóa, và tôi tự hỏi rằng liệu các 
công ty bảo hiểm và các doanh nghiệp y tế khác lại có lúc nào nghĩ đến 
Darwin hay Lucy trong khi làm công việc của mình. Cũng giống như 
hiểu biết về lịch sử Cách mạng Công nghiệp không giúp bạn sửa xe, tại 
sao kiến thức về cơ thể con người thời Đồ đá Cũ lại giúp được cho bác 
sĩ chữa bệnh? 
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Xem tiến hóa như không liên quan tới y khoa lúc đầu có vẻ rất logic, 
nhưng lối suy nghĩ đó cực kỳ sai lầm và thiển cận. Cơ thể bạn không 
phải là một cỗ máy như xe ô tô, mà nó đã tiến hóa qua các thế hệ với sự 
biến cải. Do đó mà, hiểu biết về lịch sử tiến hóa cơ thể bạn sẽ giúp đánh 
giá tại sao cơ thể bạn có hình dáng và hoạt động như đang có, và do 
đó, tại sao bạn bệnh. Mặc dù các môn khoa học như sinh lý học và sinh 
óa học có thể giúp chúng ta hiểu cơ chế gần đúng đằng sau các bệnh 
tật, nhưng ngành y học tiến hóa đang phát triển rất nhanh sẽ giúp bạn 
iểu được ngay từ đầu tại sao bệnh tật lại xảy ra'1. Ví dụ, ung thư thực 
ra là một quá trình tiến hóa khác thường diễn ra trong một cơ thể. Mỗi 
lần tế bào chia tách, các gene của nó lại có một cơ hội để đột biến, nên 
các gene nào thường xuyên chía tách hơn (kể cả tế bào máu và đa) hoặc 
những gene nào thường xuyên phơi nhiễm hóa chất gây ra đột biến (ví 
dụ, tế bào phổi và dạ dày), có cơ hội lớn hơn để có đột biến ngẫu nhiên, 
làm cho chúng phân chia không kiểm soát được, tạo thành khối u. Đa 
số các khối u, tuy nhiên, lại không phải là ung thư. Để trở thành ung 
thư, các tế bào trong khối u cần phải nhận thêm nhiều đột biến nữa, 
cho phép chúng vượt trội các tế bào khỏe mạnh khác bằng cách giành 
lấy dưỡng chất và làm nhiễu loạn các chức năng thông thường. Thực 
chất, tế bào ung thư không phải là cái gì khác ngoài những tế bào bất 
thường có các đột biến cho phép chúng sống và sinh sản khỏe hơn các 
tế bào khác. Nếu chúng ta đã không tiến hóa để tiến hóa, ta sẽ chẳng 
ao giờ bị ung thư". 

Xa hơn, bởi tiến hóa là quá trình tiếp diễn hiện vẫn đang xảy ra, nhận 
thức về cách mà tiến hóa hoạt động có thể ngăn chặn một số thất bại 
và cơ hội bị bỏ Ìð, cũng như cải thiện khả năng của chúng ta trong ngăn 
ngừa và điều trị nhiều bệnh. Một ví dụ hiển nhiên và đặc biệt khẩn cấp 
về nhu cầu có môn sinh học tiến hóa trong y khoa là cách ta điều trị các 
bệnh lây nhiễm, mà hiện vẫn đang tiến hóa cùng ta. Do không hiểu được 
rằng con người và các bệnh như AIDS, sốt rét, và lao phổi vẫn bị bế tác 
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trong cuộc chạy đua vũ trang tiến hóa, đôi khi chúng ta vô tình đã hỗ trợ 
hay làm tăng những tác nhân lây nhiễm này bằng cách sử dựng thuốc 
sai lạc hoặc vội vàng phá vỡ những điểu kiện sinh thái!°. Ngăn chặn và 
điểu trị những bệnh dịch sắp tới sẽ đòi hỏi cách tiếp cận của Đarwin. 
Y học tiến hóa cũng cung cấp những triển vọng sống còn để cải thiện 
cách chúng ta sử dụng kháng sinh để điều trị các lây nhiễm hàng ngày. 
Lạm dụng kháng sinh không những chỉ khuyến khích sự tiến hóa của 
những siêu khuẩn kháng thuốc mới mà còn làm thay đổi sinh thái cơ 
thể theo những cách mà có thể góp phần gây ra các bệnh lây nhiễm tự 
miễn mới, như bệnh Crohns (xem chương 11). Sinh học tiến hóa thậm. 
chí còn có một số hứa hẹn trong việc giúp chúng ta ngăn chặn và điểu 
trị ung thư tốt hơn. Chúng ta thường chống lại tế bào ung thư bằng cách 
cố giết chúng bằng bức xạ hay hóa chất độc (hóa trị liệu), nhưng cách 
tiếp cận của tiến hóa với ung thư giải thích tại sao những cách điều trị 
này đôi khí có tác dụng ngược. Xạ trị hay hóa trị không chỉ làm tăng khả 
nâng các khối u lành tính phát triển các đột biến sẽ biến chúng thành 
các tế bào ung thư, mà cũng có thể biến đổi môi trường của tế bào theo 
cách làm tăng thêm lợi thế chọn lọc của những đột biến mới này. Vì 
lý do đó, có giả thiết rằng giảm bớt điều trị tích cực đôi khi còn có lợi 
hơn cho bệnh nhân mắc những dạng ung thư kém ác tính nhất định'”, 

Một ứng dụng khác của y học tiến hóa là để nhìn nhận rằng có nhiều 
triệu chứng thực ra là những thích nghi, nhờ vậy giúp bác sĩ và bệnh 
nhân suy nghĩ lại cách chúng ta điều trị một số bệnh và thương tật. Bạn 
có thường xuyên sử dụng thuốc - không - qua - bác - sĩ khi vừa mới bị 
sốt, buồn nôn, tiêu chảy hay mới chỉ đau hay nhức? Những khó chịu 
như thế người ta thường coi như các triệu chứng cẩn làm đồ đi, nhưng 
quan điểm tiến hóa chỉ ra rằng chúng có thể là những thích nghi để 
lưu ý và khởi động xử lý. Sốt giúp cơ thể bạn chống lây nhiễm, đau khớp 
và cơ bắp có thể là tín hiệu cảnh cáo bạn hãy đừng làm những việc có 
hại như chạy sai cách, và buồn nôn và tiêu chảy giúp bạn thải loại vi 
khuẩn và chất độc. Hơn nữa, như chương 1 nhấn mạnh, thích nghỉ là 
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một khái niệm khá tính tế. Các thích nghí của cơ thể người đã tiến hóa 
từ rất lâu chỉ bởi chúng làm tăng thêm biết bao nhiêu hậu duệ sống 
sót mà tổ tiên ta đà có. Vì vậy, đôi khi chúng ta bị bệnh bởi vì chọn lọc 
tự nhiên nói chung ưu ái cho khả năng sinh sản hơn là sức khỏe, nghĩa 
là chúng ta không nhất thiết tiến hóa để khỏe mạnh. Ví dụ, bởi người 
săn bắt - hái lượm Đồ đá Cù phải đối mặt với thiếu hụt thức ăn định kỳ, 
và họ đã phải rất năng động về mặt thân thể nên họ được chọn lọc để 
thèm khát những thức ăn - giàu - năng - lượng và nghỉ ngơi khí có thể, 
giúp họ dự trữ mỡ và dành nhiều năng lượng hơn cho sinh sản. Quan 
điểm tiến hóa dự đoán rằng phần lớn các chế độ ăn uống và các chương 
trình tập luyện thân thể sẽ thất bại, như đang điển ra, bởi vì chúng ta 
vẫn không biết làm sao để chống lại những bản năng nguyên thủy một 
thời đã tiến hóa để ăn bánh rán vòng và đi thang máy'*. Thêm nữa, bởi 
vì cơ thể là một mớ lộn xộn phức tạp của các tiến hóa, tất cả đều có lợi 
ích và có giá của mình, và một số lại đối kháng với những cái khác, nên 
sẽ không có thứ gì gọi là chế độ ăn uống và các chương trình tập luyện 
thân thể hoàn hảo. Cơ thể chúng ta là một mớ thỏa hiệp. 

Cuối cùng - và quan trọng nhất trong cuốn sách này - xem xét và hiểu 
sự tiến hóa nói chung, và tiến hóa loài người nói riêng, là rất cẩn thiết 
để ngăn ngừa và điều trị một lớp bệnh tật và các vấn để khác được gọi 
là bất tương hợp tiến hóa'°. Ý tưởng đằng sau thuyết bất tương hợp cực 
kỳ đơn giản. Theo thời gian, chọn lọc tự nhiên làm cơ thể thích nghi 
(tương hợp) với những điểu kiện môi trường cụ thể. Ví dự, ngựa vằn 
thích nghỉ với đi và chạy trên savana châu Phi, ăn cỏ, chạy trốn sư tử, 
chống lại những bệnh tật nhất định và chịu dựng khí hậu khô, nóng. 
Nếu đưa một con ngựa vằn đến nơi tôi sống, New England, nó sẽ không 
bao giờ phải lo chạy sư tử, nhưng sẽ phải chịu đựng hàng loạt những 
vấn để khác như phài vất và tìm đủ cỏ để ăn, giữ ấm trong mùa đông, 
và chống lại một mớ bệnh tật mới. Không có trợ giúp, ngựa vằn ở môi 
trường mới hầu như chắc chắn sẽ bệnh và chết vì không thích nghi (bất 
tương hợp với môi trường New England). 
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Lĩnh vực y học tiến hóa mới nảy sinh và rất quan trọng đưa ra quan 
điểm rằng, mặc dù có rất nhiều tiến bộ kể từ thời Đồ đá Cũ, chúng ta 
sẽ trở nên giống con ngựa vằn đó ở một số khía cạnh. Khi những phát 
kiển tăng tốc, đặc biệt từ khi nông nghiệp khởi đầu, chúng ta đã loại bỏ 
hay chấp nhận một danh sách ngày càng dài ra của những thực hành 
văn hóa lạ lùng có những tác động trái ngược lên cơ thể chúng ta. Một 
mặt, nhiều phát triển tương đối gần đây là có lợi: nông nghiệp mang 
lại nhiều thức ăn, vệ sinh hiện đại và y khoa làm giảm tỷ lệ tử vong sơ 
sinh và làm tăng tuổi thọ. Mặt khác, những thay đổi văn hóa đã làm 
biến đổi tương tác giữa các gene của chúng ta và môi trường theo cách 
gây ra rất nhiều vấn để về sức khỏe. Những loại bệnh này là những bệnh 
bất tương hợp, được định nghĩa như là các loại bệnh do cơ thể Đồ đá Cũ 
của chúng ta kém thích nghỉ hoặc thích nghi không đầy đủ với những 
hành vi và điểu kiện hiện đại nhất định. 

Tôi không nghĩ mình cường điệu quá mức về tầm quan trọng của 
những bệnh bất tương hợp. Bạn rất có thể chết vì một bệnh bất tương 
hợp. Bạn cũng rất có thể tàn tật vì các bệnh bất tương hợp. Các bệnh 
bất tương hợp góp phần vào khoản chỉ phí khổng lồ trên toàn cầu cho 
chăm sóc sức khỏe. Đó là những bệnh gì vậy? Làm sao ta nhận biết được 
chúng? Tại sao ta không làm nhiều hơn để ngăn ngừa chúng? Và làm 
sao sự tiếp cận của tiến hóa với sức khỏe và y khoa - bao gồm cả việc 
xem xét nghiêm túc lịch sử tiến hóa cơ thể người - lại giúp ngăn ngừa 
và điều trị các bệnh bất tương hợp? 


Bất tương bợp 


Về mặt cơ bản, thuyết bất tương hợp tiến hóa áp dụng lý thuyết thích 
nghi với những tương tác đang thay đổi giữa các gene và môi trường. 
Tóm lại: mỗi người trong mỗi thế hệ đều thừa hưởng hàng ngàn gene 
có tương tác với môi trường của người đó, và đa số những gene này 
được chọn lọc qua hàng trăm, hàng ngàn hoặc hàng triệu thế hệ trước 
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đó, bởi chúng cải thiện năng lực sống và sinh sản của tổ tiên ở những 
điểu kiện môi trường nhất định. Do đó, nhờ có những gene được thừa 
hướng, bạn trở nên thích nghi ở những mức độ khác nhau đối với các 
hoạt động, thức ăn, điểu kiện khí hậu nhất định và các khía cạnh khác 
của môi trường bạn sống. Đồng thời, bởi vì môi trường của bạn thay 
đổi, bạn sẽ đôi khi (không phải luôn luôn) thích nghỉ kém hoặc chưa đủ 
mức với các hoạt động, thức ăn, điều kiện khí hậu khác và cứ như thế. 
Những phản ứng thích nghỉ kém này đôi khi (lại nữa, không phải luôn 
luôn) có thể làm bạn bệnh. Ví dụ, bởi vì chọn lọc tự nhiên đã làm cơ thể 
con người thích nghỉ với một chế độ ăn uống đa dạng, từ hoa quả, rễ 
củ, thịt thú rừng, hạt cây, quả hạch và các thức ăn giàu chất xơ nhưng 
ít đường trong vài triệu năm gần đây, nên chẳng có gì ngạc nhiên nếu 
bạn bị mắc các bệnh như đái tháo đường type 2 hay đau tim khí liên 
tục dùng các thức ăn chứa đầy đường nhưng lại ít chất xơ. Bạn cũng sẽ 
bị bệnh nếu chỉ ăn quả không. Tuy nhiên, cần chú ý rằng, không phải 
tất cả những hành ví và môi trường lạ đều phản ứng tiêu cực với cơ thể 
mà ta được thừa hưởng, ngược lại đòi khi chúng còn có lợi. Ví dụ, con 
người không tiến hóa để uống những thức chứa cafein hay để đánh răng, 
nhưng tôi biết rằng không có bằng chứng nào cho thấy một lượng vừa 
phải trà hay cà phê lại gây hại cho bạn và đánh răng thì rất tốt, không 
phải tranh cải gì nữa (đặc biệt là khi bạn ăn những thức chứa nhiều 
đường). Cũng nên nhớ rằng, không phải mọi thích nghi đều có lợi cho 
sức khỏe. Chúng ta thích nghỉ để thèm muối, vì muối là không thể thiếu 
được cho cơ thể, nhưng ăn quá nhiều muối cũng sẽ làm bạn bị bệnh. 
€ó nhiều bệnh bất tương hợp, nhưng tất cả đều là kết quả của biến 
đổi môi trường làm thay đổi cách cơ thể hoạt động. Cách đơn giản nhất 
để phân loại các bệnh bất tương hợp là dựa vào việc một tác nhân kích 
thích của môi trường nhất định đã biến đối như thế nào. Nói rộng ra, 
đa số các bệnh bất tương hợp xảy ra khi một tác nhân kích thích chung 
hoặc tăng lên hoặc giảm đi quá mức mà cơ thể đã thích nghi, hay khi 
tác nhân kích thích là hoàn toàn mới lạ và cơ thể chưa từng thích nghỉ 
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với nó chút nào. Nói một cách đơn giản, bất tương hợp gây ra bởi những 
tác nhân kích thích hoặc quá nhiều hoặc quá ít hoặc quá mới. Ví dụ, bởi 
vì tiến hóa văn hóa đã biến đổi chế độ ăn của con người, một số bệnh 
bất tương hợp xảy ra do ăn quá nhiều mỡ, bệnh khác thì do ăn quá ít 
mỡ, bệnh khác nữa thì do ăn những loại mỡ mới mà cơ thể không tiêu 
hóa được (như mỡ bị hydro hóa một phần). 

Có một cách nữa để nghĩ về nguồn gốc của các bệnh bất tương hợp 
là dựa trên cơ sở các quá trình khác nhau đã làm biến đổi môi trường, 
thay đổi cấp độ mà các cá nhân đã thích nghỉ với hoàn cảnh của họ??, 
Theo logic này, nguyên nhân đơn giản nhất của bất tương hợp là sự 
di cử, khi người ta chuyển đến một môi trường mới mà họ kém thích 
nghi. Ví dụ, khi người phía bắc châu Âu chuyển đến những vùng nắng 
rất nhiều như Australia, họ trở nên dễ bị ung thư da hơn vì làn da trắng 
nhọt có rất ít khả năng bảo vệ tự nhiên, chống lại bức xạ mặt trời ở mức 
cao. Bất tương hợp gây ra bởi di cư không phải là vấn đề ngày nay mới 
có mà chắc chắn đã xảy ra từ thời Đồ đá Cù, khi cư dân rời khỏi châu 
Phi, tân ra khắp toàn cầu, đối mặt với các tác nhân gây bệnh mới và 
thúc ăn mới. Tuy nhiên, khác biệt căn bản giữa bây giờ và thời đó là 
sự phân tán dân cư thời đó xảy ra rất chậm trong thời gian rất dài, cho 
phép chọn lọc tự nhiên có thời gian để phản ứng với các bất tương hợp 
xảy ra (như đã thảo luận trong chương 6). 

Trong các quá trình làm thay đổi môi trường đã gây ra các bất tương 
hợp tiến hóa, thì quá trình phổ biến nhất và mạnh nhất xảy ra là do tiến 
hóa văn hóa. Các thay đổi kinh tế và công nghệ trong vài thế hệ qua đã 
làm biến đổi các bệnh lây nhiễm ta mắc phải, thức ăn ta ăn, thuốc ta 
uống, việc ta làm, chất ô nhiễm ta nuốt phải, lượng năng lượng mà ta 
sử dụng hay tiêu phí, những căng thẳng xã hội mà ta trải qua, và nhiều 
thứ khác nữa. Nhiều thay đối trong số đó là có lợi, nhưng như những 
chương sau sẽ nêu ra, chúng ta kém thích nghi hoặc thích nghi không 
đủ mức để xử lý những cái còn lại, góp phần làm nên bệnh tật. Hơn nữa, 
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đặc trưng chung của những bệnh này là đều xảy ra do những tương tác 
mà nguyên nhân và hậu quả là không tức thời hoặc không rõ ràng. Có 
thể phải mất hàng năm ô nhiêm mới gây bệnh (đa số ung thư phổi chỉ 
xây ra hàng thập kỷ sau khí người ta bắt đầu hút thuốc), và khi bị muỗi 
hay bọ chét đốt hàng ngàn lần, rất khó nhận ra là bạn đã bị nhiễm sốt 
rét hay dịch hạch khi nào. 

Nguyên nhân cuối cùng và có liên quan của bất tương hợp là những 
thăng trầm trong hồ sơ đời sống. Đến tuổi trưởng thành, chúng ta đã 
trải qua nhiều giai đoạn phát triển khác nhau tác động đến tính mẫn 
cảm của ta với bệnh tật. Ví dụ, sống lâu hơn có thể làm tăng số con 
cháu bạn có, nhưng nó cũng làm cho bạn ngày càng tăng tổn thương 
tim và mạch máu và tích lũy thêm nhiều đột biến trong các chuỗi tế 
bào khác nhau. Già đi không trực tiếp gây ra đau tím và ung thư, nhưng 
các bệnh này ngày càng trở nên thường thấy cùng với tuổi tác, nên tỷ 
lệ mắc mới tăng lên khi sống lâu hơn. Ngoài ra, dậy thì ở tuổi trẻ hơn 
có tiểm năng tăng thêm cơ hội có nhiều hậu duệ hơn nhưng cũng làm 
tăng phơi nhiễm đối với các hormone sinh sản, do đó làm tăng cơ hội 
của những bệnh tật nhất định. Tỷ lệ ung thư vú, ví dụ, cao hơn ở những 
phụ nữ bắt đầu có chu kỳ kinh nguyệt sớm hơn (sẽ giải thích chỉ tiết 
hơn ở chương 10)?!. 

Do những nguyên nhân phức tạp của các bệnh bất tương hợp, xác 
định bệnh nào là bất tương hợp tiến hóa vẫn là một thách thức và gây 
tranh cãi. Một vấn đề đặc biệt gai góc đã từng được nhấn mạnh trước 
kia là không có câu trả lời chính xác cho câu hỏi con người thích nghỉ 
với những gì. Lịch sử tiến hóa của giống nỏi chúng ta không hề đơn 
giản, không phải mọi đặc điểm trên cơ thể ta đều là thích nghi, nhiều 
thích nghi cũng hàm chứa cả các thỏa hiệp, và trong mớ các thích nghi 
khác nhau của cơ thể đôi khi chứa cá những đối kháng lẫn nhau. Vì 
vậy, sẽ rất khó khăn khi xác định các điều kiện môi trường nào là thích 
nghĩ và ở mức độ nào. Ví dụ, chúng ta thích nghỉ đến mức nào với việc 
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ăn những đổ ăn cay? Chúng ta thích nghí với hoạt động thể chất năng 
động, nhưng chúng ta có kém thích nghỉ với hoạt động quá năng động? 
Ai cũng biết rằng chạy nhiều quá hay tập thể thao nhiều quá sẽ làm 
con người giảm khả năng sinh sản và vẫn còn chưa rõ rằng đến mức độ 
nào thì những môn thể thao cực kỳ đai sức như siêu marathon sẽ làm 
tăng nguy cơ chấn thương và bệnh tật cho con người. 

Một vấn để khác khi nhận dạng các bệnh bất tương hợp là chúng ta 
thường chưa hiểu biết đẩy đủ về nhiều loại bệnh để định vị chính xác 
các yếu tố môi trường đã gây ra hoặc ảnh hưởng đến chúng. Ví dụ, tự 
kỷ có thể là một bệnh bất tương hợp, bởi trước kia rất ít thấy và chỉ gần 
đây mới trở nên phổ biến (không chỉ vì thay đổi các tiêu chuẩn chẩn 
đoán) và lại đa số xảy ra ở các nước phát triển. Tuy vậy, các nguyên nhân 
đi truyền và môi trường của bệnh tự kỷ vẫn còn chưa rõ ràng, khiến 
cho việc hình dung ra liệu bệnh này có nguyên nhân là sự bất tương 
hợp giữa các gene cổ và môi trường hiện đại không, trở nên đẩy thách. 
thức??, Vì không có những thông tin tốt hơn, chúng ta đành phải già 
thiết rằng, nhiều bệnh như đa xơ cứng, rối loạn tăng động giảm chú 
ý (ADHD), và ung thư tụy, cũng như các bệnh đau, như đau vùng thắt 
lưng nói chung, là các trường hợp bất tương hợp tiến hóa. 

Vấn để cuối cùng với việc nhận dạng các bệnh bất tương hợp là chúng 
ta thiếu các đữ liệu tốt về sức khỏe của người săn bắt - hái lượm, đặc 
biệt là của thời Đồ đá Cũ. Cốt lõi của các bệnh bất tương hợp là chúng 
xảy ra bởi cơ thể chúng ta thích nghỉ kém với các điểu kiện môi trường 
lạ. Do đó, các bệnh phổ biến trong cư dân châu Âu, nhưng khá hiếm 
với người săn bắt - hái lượm, là những ứng viên tốt cho bất tương hợp 
tiến hóa. Ngược lại, nếu một bệnh là phổ biến ở người săn bắt - hái 
Tượm vốn được giả thiết là thích nghi tốt với môi trường họ sống, thì ít 
có khả năng đó là một bệnh bất tương hợp. Đã có hàng loạt cố gắng để 
nhận đạng các bệnh bất tương hợp. Cố gắng toàn diện đầu tiên là của 
Weston Price (1870 - 1948), một nha sĩ Mỹ, người đã đi khắp thế giới 
trước Chiến tranh Thế giới II để thu thập bằng chứng hỗ trợ lý thuyết của 


Tiến bộ, bất tương bợp uà rối loạn tiến bóa 201 


ông là chế độ ăn hiện đại của phương Tây (quá nhiều bột và đường) gây 
ra sâu răng, chèn lấn răng và các vấn để sức khỏe khác”3. Kể từ đó, một 
vài nhà nghiên cứu khác đã thu thập dữ liệu về quan hệ giữa sức khỏe 
và môi trường của người săn bắt - hái lượm và các cư dân thực hành 
nông nghiệp ở mức độ tự cung tự cấp“. Không may, những nghiên cứu 
như thế chỉ có rất ít, mà lại đôi khi dựa trên lời đồn đoán hoặc đữ liệu 
hạn chế và thường có số lượng mẫu rất nhỏ. Người ta có thể kết luận với 
độ khả tín tạm chấp nhận được rằng đái tháo đường type 2, cận thị, và 
những dạng bệnh tim nhất định, là khá hiếm trong những cư dân này, 
nhưng có rất ít thông tin về nhiều bệnh khác như ung thư, trầm cảm, 
và Alzheimer. Những người theo chủ nghĩa hoài nghi đã đúng khi chỉ 
ra rằng không có bằng chứng không phải lúc nào cùng là bằng chứng 
của sự không có. Hơn nữa, không hề có một dữ liệu có sẵn nào từ các xã 
hội - không - phương - Tây thu được từ các nghiên cứu đối chứng ngẫu 
nhiên đã thủ nghiệm thực tế các tác động của một biến số đã cho, như 
thức ăn hay hoạt động rèn luyện sức khỏe trong khi vẫn kiểm soát các 
yếu tố tiềm năng khác có thể ảnh hưởng đến kết quả. Cuối cùng, không 
có những nhóm người săn bắt - hái lượm nguyên thủy nữa, không có 
hàng trăm năm nay rồi nếu không nói là hàng ngàn năm”. Đa số những 
người săn bắt - hái lượm được kiểm tra sức khỏe đều hút thuốc lá, uống 
rượu, mua bán thức ăn với nông dân, và đã từ lâu vật lộn với các bệnh 
lây nhiễm mắc phải từ bên ngoài cộng đồng. 

Với những cảnh báo này trong tâm trí, sẽ là hữu ích nếu xem xét 
những bệnh nào là hoặc có thể là bất tương hợp tiến hóa. Bảng 3 là một 
phần danh mục các bệnh và các vấn để sức khỏe khác mà có lý do để 
giả thiết rằng chúng là do bất tương hợp tiến hóa gây ra hoặc làm trầm 
trọng thêm. Nói cách khác, các bệnh này có thể phổ biến hơn, nghiêm 
trọng hơn hoặc làm khổ người ta ở độ tuổi trẻ hơn vì con người không 
thích nghỉ tốt với các điểu kiện môi trường lạ có vai trò làm chúng xuất 
hiện. Lưu ý rằng bảng 3 chỉ là một phần danh mục; nhiều bệnh chỉ được 
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giả thiết là bất tương hợp còn cần được kiểm tra lại, và tôi đã loại khỏi 
danh mục tất cả các bệnh lây nhiễm xảy ra do con người tiếp xúc với 
mầm bệnh. Nếu đưa thêm chúng vào, danh mục sẽ rất dài và rất kinh hãi. 


Bảng 3. Các bệnh bất tương hợp không lây nhiễm giả định 













Trào ngược acid / Ợ nóng kinh niên __ | Bàn chân bẹt 





Viêm nang lông Giaucoma 





Alzheimer Gout 
Chứng lo âu 


Chứng ngưng thở 





Ngón chân quắp. 
Trị 








Hẹn suyễn Huyết áp cao. 





Thiếu iodine (bướu giáp / 
chứng đần độn) 


Răng khôn lệch/ngầm 
Mất ngủ (kinh niên) 

Hội chứng kích thích ruột 
Không dung nạp lactose 


Bệnh nấm bàn chân 





Rối loạn tăng động giảm chú ý 
Viêm tấy kẽ ngón chân cái 

Ủng thư (chỉ một số dạng nhất định) 
Hội chứng ống cổ tay 
































































Sâu răng Đau vùng thất lưng 

Hội chứng mệt mỏi kinh niên Khớp cắn lệch 

Chai gan Hội chứng chuyển hóa 

Táo bón (kinh niên) Đa xơ cứng 

Bệnh động mạch vành Cân thị 

Viêm ruột từng vùng Rối loạn ám ảnh cưỡng chế 
Trầm cảm Loäng xương 

Đái tháo đường (type 2) Viêm cân gan chân 

Hăm tả Hội chứng buồng trứng đa nang 
Rối loạn ăn uống Tiền sản giật 

Khí thũng phổi Bệnh còi xương, 

Lạc nội mạc tử cung Bệnh scorbut 

Hội chứng gan nhiễm mỡ Loét dạ dày 

Hội chứng đau xơ cơ 
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Nếu bảng 3 - chỉ là một phần danh mục - làm bạn kinh hoàng và 
cảnh giác thì cùng phải thôi! Điểu quan trọng cần nhấn mạnh là không 
phải tất cả các bệnh nêu trong bảng đều gây ra bởi bất tương hợp, và 
nhiều bệnh trong đó chỉ giả định là do bất tương hợp và cẩn kiểm chứng 
lại nhiều dữ liệu để xem chúng có thực sự là gây ra hay làm trầm trọng 
thêm bởi tương tác lạ giữa môi trường và gene. Mặc dù cảnh báo như 
vậy, cần phải thấy rõ rằng đa số các bệnh có thể làm bạn khổ sở đều 
được kích hoạt hay trở nên trầm trọng hơn bởi các yếu tố môi trường 
mà phẩn lớn đã trở nên phổ biến hơn kể từ thời nông nghiệp và công 
nghiệp hóa. Trong hầu hết thời gian tiến hóa của loài người, người ta 
không có cơ hội để bệnh hay tàn tật vì các bệnh như đái tháo đường 
type 2 hay cận thị. Do đó mà phần lớn các chứng bệnh làm con người 
ngày nay khổ sở là các bất tương hợp tiến hóa vì chúng phát sinh hay 
bị làm trầm trọng thêm bởi lối sống hiện đại không đồng bộ với sinh 
học cổ của cơ thể chúng ta. Thực ra, bởi vì bệnh tim và ung thư chịu 
trách nhiệm cho nhiều ca tử vong ở các nước phát triển hơn những 
bệnh khác, bạn có nhiều khả năng sẽ chết vì các bệnh bất tương hợp. 
Hơn nữa, những tàn tật làm giảm chất lượng sống của bạn khi có tuổi, 
có nhiều khả năng cũng do bất tương hợp tiến hóa gây ra. Và, một lần 
nữa, hãy nhớ rằng, bảng 3 chỉ là một phần của danh mực vì nó đã loại 
ra nhiều bệnh lây nhiễm chết người như lao phổi, đậu mùa, cúm và 
sởi, đã lây lan rộng khắp sau khi nền nông nghiệp hình thành, chủ yếu 
bởi vì ta tiếp xúc với các vật nuôi trong các trang trại và bắt đầu chung 
sống trong các cộng đồng lớn, có mật độ cao và điều kiện vệ sinh kém. 


Vòng luần quấn của rối loạn tiến bóa 
Trước khi ta trở lại câu chuyện về cơ thể người và xem xét tiến hóa văn 
hóa kể từ khi kết thúc thời Đồ đá Cũ đã làm biến đổi môi trường sống 
như thể nào theo cách đôi khi gây ra các bệnh bất tương hợp, có một 
động lực tiến hóa nữa để xem xét: tiến hóa văn hóa đôi khi đã phản ứng 
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với các bệnh này như thế nào. Không thể xem thường vấn để này, bởi 
bản chất của phản ứng sẽ giúp giải thích tại sao một số bệnh bất tương 
hợp như đậu mùa, bướu giáp giờ đã biến mất hoặc hiếm gặp, trong khi 
các bệnh khác như đái tháo đường type 2, tim mạch, và bàn chân bẹt 
lại thường thấy hay trở nên phổ biến hơn. 

Để khảo sát động lực này, hây so sánh hai bệnh bất tương hợp phổ 
biến mà nguồn gốc tiến hóa của chúng ta sẽ nghiên cứu kỹ hơn ở chương 
8: bệnh scorbut và sâu răng. Scorbut gây ra bởi thiếu vitamin C và rất 
hay gặp ở thủy thủ, lính và những người mà chế độ ăn thiếu hoa quả 
và rau, các nguồn tự nhiên sơ cấp của loại vitamin này”. Khoa học hiện 
đại đã không hình dung ra nguyên nhân gây bệnh này cho mãi đến năm 
1932, nhưng nhiều xã hội đã tìm ra cách ngăn chặn nó bằng cách ăn 
những loại cây lá nhất định có chứa nhiều vitamin loại này?”. Ngày nay, 
scorbut ít khi gặp vì rất dễ phòng ngừa - ngay cả những người không ăn 
quả hay rau tươi - bằng cách thêm vitamin C vào thực phẩm chế biến. 
Scorbut đo đó là một bệnh bất tương hợp của thời quá khứ vì ngày nay 
ta đã ngăn ngừa được tận gốc. 

Ngược lại, hãy xem xét bệnh sâu răng. Sâu răng là tác phẩm của các 
ví khuẩn bám vào răng trong một màng mỏng. Đa số vì khuẩn trong 
miệng bạn là tự nhiên và vô hại, nhưng có vài loại gây ra chuyện khi 
chúng ăn tỉnh bột và đường trong thức ăn của ta và nhả ra acid ăn mòn 
Tăng bên dưới màng, tạo ra các hốc?°. Không được điều trị, hốc sẽ mở 
rộng và ăn sâu vào trong răng, gây đau đớn và làm nhiễm trùng nặng. 
Không may, con người có rất ít khả năng phòng vệ tự nhiên đối với vi 
khuẩn - gây - sâu - răng ngoài nước bọt, có lè bởi ta không tiến hóa để 
ăn lượng lớn các thức ăn chứa tinh bột và đường. Sâu răng ít thấy ở khi 
không đuôi, cũng hiếm khi có ở người săn bắt - hái lượm, nó chỉ bất 
đầu lan tràn sau khi nông nghiệp xuất hiện, và tăng vọt vào các thế kỷ 
mười chín và hai mươi?°. Ngày nay, sâu răng gây đau đớn cho gần 2,5 
tỷ người trên toàn thế giới”. 
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Mặc dù sâu răng là bất tương hợp tiến hóa mà cơ chế gây ra nô đã 
biết rõ như trường hợp scorbut, nó vẫn cực kỳ phổ biến ngày nay, bởi vì 
chúng ta vẫn không phòng ngừa một cách hiệu quả những nguyên nhân 
gốc rễ của nó. Thay vào đó, tiến hóa văn hóa đã cô cách điều trị thành 
công bệnh sâu răng bằng cách nha sĩ sẽ khoan thêm vào hốc sâu, rồi 
trám đầy chất trám vào đó. Ngoài ra, chúng ta đã phát triển vài phương 
pháp cũng có phần hiệu quả trong việc ngăn chặn bệnh sâu răng khỏi 
bị lan tràn kháp nơi như đánh răng, dùng chỉ nha khoa, trám răng, vệ 
sinh cạo mảng bám răng vài lần một năm. Thiếu những biện pháp 
phòng ngừa này, có thể sẽ có thêm hàng tỷ trường hợp sâu răng nữa 
ngoài hàng tỷ trường hợp đang có, nhưng nếu ta thực sự muốn phòng 
ngừa bệnh này, thì phải thực sự giảm lượng tinh bột và đường ta tiêu 
thụ. Tuy nhiên, kể từ khi có nông nghiệp, đa số cư dân thế giới đã phụ 
thuộc vào ngũ cốc và hạt để có lượng calorie cần thiết, khiến một chế độ 
ăn thực sự không - sâu - răng trở nên hầu như bất khả thi. Trên thực tế, 
sâu rằng là cái giá ta phải trả cho calorie giá rẻ. Giống như hầu hết các 
bậc cha mẹ, tôi để con gái tôi ăn các thức gáy sâu răng, khuyến khích 
nó đánh răng, và đưa con tới nha sĩ, biết quá rõ rằng chắc nó cũng đã 
bị sâu răng chút ít rồi. Hy vọng con bé sẽ bỏ qua cho tôi. 

Không giống như scorbut, sâu răng do đó là một loại bệnh bất tương 
hợp mà vẫn còn khá phổ biến bởi một vòng phản hồi - vòng luẩần quần. 
- gây ra bởi tương tác giữa tiến hóa văn hóa và sinh học. Vòng này bắt 
đầu khi ta bị bệnh hay bị thương do một bất tương hợp tiến hóa là hậu 
quả của thích nghỉ không đầy đủ với thay đổi trong môi trường của cơ 
thể, do một tác nhân kích thích hoặc quá ít, hoặc quá nhiều hoặc quá 
lạ. Mặc dù ta thường điều trị các triệu chứng bệnh với các mức độ thành 
công khác nhau, ta đã thất bại trong việc (hoặc đã lựa chọn) không 
ngăn ngừa các nguyên nhân gây bệnh. Khi ta truyền lại những điểu 
kiện môi trường này cho con chúng ta, ta đã khởi động một vòng phản 
hồi cho phép bệnh tật tự nó tồn tại dai dẳng và có lẽ còn tăng độ hiện 
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hành và cường độ từ thế hệ này sang thế hệ sau. Trong trường hợp của. 
bệnh sâu răng, tôi không truyền lại bệnh sâu răng của tôi cho con gái 
mình, nhưng đã truyển lại chế độ ăn là nguyên nhân gây bệnh, và có 
lê nó cũng sẽ làm đúng như thế với các con mình. 

Thiếu sót của việc không điểu trị nguyên nhân của bệnh đã được 
thảo luận và tranh luận trong hàng trăm năm nay, thường trong khung 
cảnh bệnh tật của bệnh nhân. Theo Từ điển tiếng Anh Oxƒord, nghĩa gốc 
của từ “palliative” (lần đầu tiên được sử dụng ở thế kỷ mười lăm) là sự 
chăm sóc nhằm “làm giảm những triệu chứng của một bệnh hay tình. 
trạng mà không động đến nguyên nhân của nó”. Ngoài ra, nhiều nhà 
sinh học tiến hóa và nhân loại học đã làm sáng tỏ, bằng cách nào, văn 
hóa và sinh học tương tác với nhau trong thời gian dài, đã không chỉ 
kích thích những thay đổi sinh học mà còn kích thích cả thay đổi văn 
hóa*?. Ví dụ, việc dí cư của người Đồ đá Cũ đến những vùng khí hậu 
ôn đới đã thúc đẩy phát minh ra các dạng mới của quần áo và nhà ở. 
Cũng chính những quá trình đó được áp dụng lên các bệnh bất tương 
hợp. Tuy nhiên, chúng ta đã không ứng phó tốt đối với vòng phản hồi 
độc hại xảy ra qua nhiều thế hệ khi ta không điều trị nguyên nhân của 
một bệnh bất tương hợp mà thay vào đó, lại truyền lại mọi yếu tố môi 
trường gây ra bệnh đó, làm cho bệnh thêm phổ biến và đôi khi, còn tệ 
hơn. Nói chung, tôi không thích dùng từ mới, nhưng tôi nghĩ “rối loạn 
tiến hóa” (dysevolution) là hữu ích và xứng là một từ mới bởi vì trên 
quan điểm cơ thể, quá trình đó là một dạng thay đổi có hại (dys) cùng 
với thời gian (evolution). Để nói lại lần nữa, rối loạn tiến hóa khóng phải 
là một dạng của tiến hóa sinh học, bởi chúng ta không trực tiếp truyền 
lại các bệnh bất tương hợp từ thế hệ này sang thế hệ sau. Thay vào đó, 
đấy là một dạng tiến hóa văn hóa, bởi vì, chúng ta truyển lại các hành 
vi và môi trường mà chúng thúc đẩy các bệnh bất tương hợp sinh ra. 

Không may, bệnh sâu răng chỉ là phần nổi của tảng băng các bệnh bất 
tương hợp do rối loạn tiến hóa. Thực ra, tôi ngờ rằng phẩn lớn các tỉnh 


Tiến bộ, bất tương bợp uà rối loạn tiến hóa 207 


trạng bất tương hợp kê trong bảng 3 đều trải qua vòng phản hổi độc hại 
này. Hãy xem trường hợp cao huyết áp mà hơn một tỷ người mắc và là 
nguy cơ đầu tiên của đột quy, đau tim, suy thận, và nhiều bệnh khác”3, 
Giống như hầu hết các tình trạng khác, cao huyết áp sinh ra bởi tương, 
tác giữa gene và môi trường, và bởi vì động mạch hóa cứng một cách tự 
nhiên theo tuổi tác, nên nó cũng là một phụ phẩm của tuổi già. Nhưng, 
nguyên nhân chính của cao huyết áp ở người trẻ và trung niên là chế 
độ ăn gây béo phì, cũng như do đưa vào cơ thể quá nhiều muối, ít hoạt 
động thân thể, và uống quá nhiều rượu. Hiện có nhiều loại thuốc để 
trị cao huyết áp, nhưng cách điều trị tốt nhất cũng là dạng thức phòng 
ngừa tốt nhất: chế độ ăn theo lối xưa thật tốt và luyện tập cơ thể, Do 
đó, giống như sâu răng, cao huyết áp là trường hợp phổ biến của rối loạn 
tiến hóa vì ngay cả khi bạn biết cách để làm giảm tỷ lệ hiện hành, thì 
văn hóa của chúng ta lại tạo ra và truyển lại những yếu tố môi trường 
tạo ra điều kiện và giữ cho nó phổ biến. Như các chương 10 đến 12 sẽ 
khảo sát, các vòng phản hồi tương tự giúp giải thích tỷ lệ mắc mới của 
đái tháo đường type 2, tim mạch, một số loại ung thu, khớp cắn lệch, 
cận thị, bàn chân bẹt và nhiều bệnh bất tương hợp phổ biến khác nữa. 

Mặc dù rối loạn tiến hóa được gây ra do không điều trị nguyên nhân 
của các bệnh bất tương hợp, có khả năng là chúng ta đôi khi làm trầm 
trọng thêm quá trình đó bằng chính cách thức mà ta điểu trị triệu chúng. 
Triệu chứng, theo định nghĩa, là sự khởi phát từ một sức khỏe bình 
thường, như sốt, đau, buồn nôn, phát ban, báo hiệu sự xuất hiện của 
một trạng thái bệnh tật. Không kích động bệnh tật, nhưng chúng gây 
đau đón và đo đó, chúng là cái mà ta nhận thấy và quan tâm khi bị bệnh. 
Khi bị cảm, ta không phàn nàn về virus trong mũi và họng mà về sốt, ho 
và đau họng, cái làm ta khốn khổ. Tương tự, bệnh nhân đái tháo đường 
có lê sẽ không nghĩ gì về tuyến tụy của mình mà chỉ lo lắng về các tác 
động độc hại khi đường máu quá cao. Như tôi đã từng nói ở trên, triệu 
chứng thường là những thích nghỉ đã tiến hóa có tác dụng thúc đẩy hành 
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động. Trong nhiều trường hợp, điểu trị triệu chứng cũng giúp cho quá 
trình lành bệnh. Với một số bệnh (như cảm thông thường), ta không 
có lựa chọn nào khác ngoài điểu trị triệu chứng. Sẽ là rất nhân văn khi 
chữa khỏi đau đớn và cũng thường có lợi, thậm chí là cứu được mạng 
người khi điểu trị triệu chứng. Tuy nhiên, có khả năng là chúng ta đôi 
khi điểu trị triệu chứng của một bệnh bất tương hợp quá hiệu quả đến 
nổi coi nhẹ sự cấp bách phải điều trị căn nguyên của chúng. Tôi nghi 
rằng đó là trường hợp của sâu răng và các chương sau sẽ khảo sát hiệu 
quả của điểu trị triệu chứng đối với một số bệnh lạ khác. 

Tôi tin tưởng rằng, cách mà chúng ta phản ứng với các bệnh bất 
tương hợp thông qua rối loạn tiến hóa là một quá trình quan trọng vẫn 
đang diễn ra, đáng để xem xét khí ta khám phá xem cơ thể con người đã 
thay đổi như thế nào trong 10.000 năm cuối cùng kể từ khi ta bắt đầu 
trổng cấy, ăn thức ăn mới, sử dụng máy móc để làm việc, và ngồi ghế 
cả ngày. Thật ra mà nói, không phải mọi bất tương hợp đều dẫn đến rối 
loạn tiến hóa, nhưng phần lớn là như thế, và chúng có cùng những đặc 
trưng chung, có thể dự đoán trước. Thứ nhất và rõ ràng nhất, chúng có 
vẻ là những bệnh kinh niên, không lây nhiễm mà nguyên nhân rất khó 
điều trị hay phòng ngừa. Nhờ y học hiện đại, ta đã trở nên tính thông 
trong việc điểu trị và phòng ngừa nhiều bệnh lây nhiềm bằng cách nhận 
đạng và tiêu diệt mầm bệnh sinh ra nó. Các bệnh do thiếu ăn hay suy 
đinh đưỡng có thể được ngăn chặn một cách hiệu quả nhờ xóa đói giảm 
nghèo hay cung cấp dinh dưỡng bổ sung. Ngược lại, các bệnh không lây 
nhiễm kinh niên vẫn còn là thách thức với việc ngăn ngừa hoặc chữa. 
khỏi, bởi vì, một cách điển hình, chúng có nhiều nguyên nhân tương 
tác lẫn nhau và chứa đựng những thỏa hiệp phức tạp. Ví dụ, chúng ta 
tiến hóa những thích nghí để thèm ăn đường, tăng cân và, bình tĩnh 
nhé, có vô số những yếu tố, cả sinh học lẫn văn hóa, hợp sức lại để làm 
khó cho những người quá cân cố giảm cân (đọc thêm ở chương 10). Các 
bệnh khác, như viêm ruột từng vùng, có lẽ cũng là bệnh bất tương hợp, 
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nhưng nguyên nhân vẫn còn chưa r. Sẽ chẳng bao giờ có Pasteur nào 
nữa để giúp giải quyết những tai họa này. 

Đặc trưng thứ hai của rối loạn tiến hóa là, người ta mong đợi có một 
quy trình để áp dụng cho hầu hết các bệnh bất tương hợp có ít tác động 
hoặc tác động có thể bỏ qua lên sức khỏe sinh sản. Các bệnh như sâu 
răng, cận thị hay bàn chân bẹt đã được điều trị hiệu quả đến nỗi chúng 
không gây hại cho khả năng tìm bạn tình và có em bé của người mắc 
bệnh. Các bệnh khác, như đái tháo đường type 2, loãng xương hay ung 
thư, có khuynh hướng không xảy ra cho đến khi người ta đã nên ông 
nên bà. Những bệnh như thế ở tuổi trung niên hay chớm già có thể đã 
có hệ quả chọn lọc âm tính cường độ mạnh từ thời Đỏ đá Củ, bởi vì ông 
bà thời săn bắt - hái lượm đóng vai trò quan trọng trong việc cung cấp 
thực phẩm cho con và cháu họ)5. Nhưng, vai trò kinh tế của ông bà trong 
thế kỷ hai mươi mốt thì rất khác, và chưa chắc rằng việc bạn trở nên 
ốm yếu hay chết ở độ tuổi năm mươi hay sáu mươi ngày nay lại có tác 
động âm tính nào lên số lượng con và cháu bạn có. 

Đặc trưng cuối cùng của các bệnh bất tương hợp đang phổ biến 
hay trở nên thường thấy hơn bởi rối loạn tiến hóa, là căn nguyên của 
chúng có những lợi ích văn hóa khác, thông thường là xã hội hay kinh 
tế. Căn nguyên của nhiều bệnh bất tương hợp, như hút thuốc lá hay 
uống nhiều soda quá là rất phổ biến, vì chúng mang đến ngay lập tức 
sự đễ chịu, vượt qua những lo âu hay đánh giá lý trí về hậu quả lâu 
dài của chúng. Ngoài ra, còn có sự khuyến khích mạnh mẽ đối với các 
nhà sân xuất hay nhà quảng cáo để phục vụ cho những ham muốn đã 
tiến hóa của chúng ta và bán cho ta các sản phẩm giúp làm tăng thuận 
tiện, thoải mái, hiệu quả và đễ chịu cho ta - hay mang lại ảo tưởng về 
tiện lợi. Đổ ăn vặt hiện rất phổ biến là có lý đo của nó. Nếu giống tôi, 
bạn cũng sử đụng các sản phẩm thương mại gần như hai mươi bốn 
giờ hàng ngày, ngay cả khi bạn ngủ. Nhiều thứ trong đó, như cái ghế 
tôi ngồi, làm tôi rất thoải mái, nhưng không phải tất cả đều tốt cho sức 
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khỏe của tôi. Giả thuyết về rối loạn tiến hóa dự đoán rằng chừng nào 
ta còn chấp nhận hoặc đối phó với các triệu chứng của các vấn để mà 
các sản phẩm này gây ra, thường nhờ các sản phẩm khác, và chừng 
nào lợi ích còn lấn át giá cả, thì ta còn tiếp tục mua và sử dụng chúng 
và trao chúng lại cho con cháu chúng ta, giữ cho chu trình tiếp diễn 
rất lâu sau khi ta đã qua đời. 


Gánh nặng quá sức của các bệnh bất tương hợp mà con người phải chịu 
đụng và vòng phản hồi của rối loạn tiến hóa giữ cho các bệnh này trở 
nên phổ biến, đã dấy lên nhiều câu hỏi. Làm sao ta biết chúng thực sự 
là bệnh bất tương hợp? Những yếu tố nào của môi trường hiện đại gây 
Ta chúng? Bằng cách nào mà tiến hóa văn hóa lại làm chúng tồn tại dai 
đẳng? Ta có thể làm gì với chúng? Bệnh tìm mạch, ung thư và bàn chân 
bẹt có nhất thiết là phụ phẩm của nền văn minh hay ta có thể ngăn 
ngừa hiệu quả chúng mà không cần từ bỏ bánh mỳ, xe ô tô và giày đép? 

Chương 10 đến 12 sẽ khảo sát các cơ sở sinh học của các đạng khác 
nhau của các bệnh bất tương hợp, và tại sao một số (không phải là tất 
cả) là hậu quả không tránh khỏi của tiến bộ. Tôi cũng sẽ suy nghĩ xem 
quan điểm tiến hóa có thể giúp chúng ta ngăn ngừa các bệnh bất tương 
hợp như thế nào bằng cách tập trung hữu hiệu hơn vào những nguyên 
nhân môi trường của chúng. Nhưng đầu tiên hãy nhìn thật kỹ xem điều 
gì đã xảy ra với cơ thể người khi thời Đổ đá Cũ kết thúc. Nông nghiệp 
và Cách mạng Công nghiệp đã làm thay đổi cách cơ thể ta phát triển và 
hoạt động như thế nào theo cả hai hướng tốt và xấu? 


8 





Thiên đường đã mất? 
Tbành quả 0à “thành quá” kbi trở thành nông dân 


Khởi đầu nông nghiệp, loài người đã bước vào một thời kỳ 
đài của bùn xin, bẩn cùng và bấn loạn, mà họ giờ chỉ có thể 
được giải phóng nhờ hiệu quả hữu ích của máy móc. 

— BERTRAND RUSSELL, Cuộc chính phục hạnh phúc. 


TT cuốn Thiên đường đã mất (quyển 4), Milton tưởng tượng cảnh 
thiên đường trong mắt Satan ra sao trước khi con người sa ngã, khi 
mọi sự còn hoản hảo trong Vườn Địa đàng. Thiền đường, hóa ra là một 
khu vườn được chăm chút đẹp, đượm hương thơm, tràn đầy quả ngọt 
và những bầy động vật ăn cỏ không ngừng nhai: “Một nơi xa vắng đầy 
hạnh phúc với mợi quang cảnh đẹp; những lối mòn ngập trong cây lá, 
thơm lừng hương những đòng nhựa tươi chảy xuống, những cành cây 
treo quả vàng óng ánh... hương vị tuyệt vời; xen giữa là những thảm 
cỏ, hay những khoảng trùng, với những bầy gia súc ngon lành gặm cỏ 
non mềm”. 

Thiên đường xem ra rất hấp dẫn với bạn, nhưng Satan phản ứng 
một cách ganh ghét với mọi niểm hạnh phúc mục đồng đó: “Ôi địa 
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ngục! Những gì mất ta nhìn với nỗi đau buồn?” Tôi hình dung ra ông 
ta giống như một thị dân trần tục chỉ trích đời sống mục đồng lưu đày, 
xa cách những tiện nghi của nền văn minh. Bên cạnh việc phải quan 
sát Adam và Eva hầu như khỏa thân đang nhảy nhót vui mừng, ông ta 
có thể đang bản khoăn không biết kiếm đâu ra một ly espresso đúng 
điệu. Đày đọa! Không đến mức đó với Adam và Eva, những kẻ đang bị 
cám đỗ ăn quả cây trí tuệ biết được điều lành và điều dữ, bị đuổi ra khỏi 
thiên đường và vì tội lỗi của mình phải lao động như nông dân trong 
thế giới bên ngoài ác nghiệt. Trong Kinh thánh, Đức Chúa Trời đã đưa 
1a phán quyết như một lời nguyền chứa đựng cả thực chất khốn khổ 
lâu dài của hoàn cảnh loài người. 


Đất sẽ bị rủa sả vì ngươi; trọn đời ngươi phải chịu khó nhọc mới có 
vật đất sinh ra mà ăn. Đất sẽ sinh chông gai và cây tật lê, và ngươi sẽ 
ăn rau của đổng ruộng; ngươi sẽ làm đổ mồ hôi trán mới có mà ăn, 
cho đến ngày nào ngươi trở về đất, là nơi mà có ngươi ra; vì ngươi là 
bụi, ngươi sẽ trở về bụi. (Genesis 3: 17-19, Kinh thánh Vua James) 


Thật khó khi đọc phán quyết của Đức Chúa Trời mà lại không nhận 
ra rằng sự tống xuất Adam và Eva ra khỏi Vườn Địa đàng là biểu tượng 
cho nguyên nhân đầu tiên thực sự to lớn của bất tương hợp: sự kết thúc 
của lối sống săn bắt - hái lượm. Kể từ chuyển đổi này, bắt đầu khoảng sáu 
trăm thế hệ trước, hình phạt cho loài người đã là sự lao động cực nhọc 
như người nông đân, gieo trồng bánh mì hàng ngày chứ không phải là 
bứt những quả ngọt sẵn đó chờ người ta hái. Trong một sự hòa hợp cá 
biệt hiếm hoi, những nhà sáng tạo luận và các nhà sinh học tiến hóa 
đồng thuận rằng con người đã xuống dốc kể từ đó. Theo Jared Diamon, 
nông nghiệp đã là “sai lầm tệ hại nhất của giống người”!. Dù có nhiều 
thức ăn hơn, do đô có nhiều con hơn, người nông đân nói chung đã phải 
lao động cực nhọc hơn; phải ăn những thực đơn chất lượng thấp hơn; 
thường xuyên gặp phải nạn đói hơn vì thình thoảng mùa màng lại thất 
bát do lụt lội, hạn hán, và các tai họa khác; và họ sống ở những vùng 
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mật độ dân cư cao hơn, khiến các bệnh lây nhiễm cũng như những căng 
thẳng xã hội đễ nảy sinh hơn. Nông nghiệp có thể dẫn tới văn minh hay 
những đạng “tiến bộ” khác, nhưng nó cũng dẫn đến bản cùng và cái 
chết trên quy mô lớn. Đa số các bệnh bất tương hợp mà hiện ta đang 
gánh chịu có gốc rễ từ chuyển đổi săn bắt và hái lượm sang làm nông. 

Nếu nông nghiệp là một sai lầm to lớn, tại sao chúng ta lại bắt đầu 
làm nông? Hậu quả của việc có một cơ thể thích nghỉ bởi triệu năm tiển 
hóa với săn bắt và hái lượm nhưng giờ chỉ ăn cây trồng và vật nuôi? Cơ 
thể con người có lợi gì từ việc làm nông và các loại bệnh bất tương hợp 
nào có nguyên nhân từ chuyển đổi này? Và chúng ta đã phàn ứng ra sao? 


Những nông dân đầu tiên 


Làm nông thường được nhìn nhận như là một lối sống kiểu cũ, nhưng từ 
quan điểm tiến hóa, đó là một lối sống mới có, độc nhất và khá kỳ quặc. 
Ngoài ra, làm nông khởi nguồn một cách độc lập ở một số vùng khác 
nhau, từ châu Á tới đãy Andđes, trong khoảng vài ngàn năm sau kbi kết 
thúc kỷ Băng hà. Câu bỏi đầu tiên đặt ra trước khí xem xét nông nghiệp 
đã ảnh hưởng đến cơ thể người như thế nào, là tại sao nông nghiệp lại 
phát triển ở nhiều nơi đến thế và lại chỉ trong thời gian ngắn sau hàng 
triệu năm săn bắt và hái lượm? 

Không có câu trả lời duy nhất cho câu hỏi này, nhưng một yếu tố có 
thể là sự biến đổi khí hậu toàn cầu. Kỷ Băng hà đà chấm đút 11.700 
năm trước, mở ra kỷ Holocene, không những ấm hơn kỷ Băng hà, mà 
còn ổn định hơn, ít thăng giáng hơn về nhiệt độ và lượng mưa”. Trong 
kỷ Băng hà, người săn bắt - bái lượm đôi khi cố trồng cây theo kiểu thử 
- sai, nhưng thử nghiệm của họ không có kết quả, có lẽ chúng bị hỏng 
bởi biến đổi khí hậu quá nhanh và cực đoan. Các thực nghiệm trổng trọt 
có cơ hội thành công cao hơn nhiều trong kỷ Holocene khi mẫu hình 
mưa và nhiệt độ trong vùng duy trì ồn định với rất ít thay đổi năm này 
qua năm khác và thập kỹ này sang thập kỷ khác. Thời tiết ốn định và 
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có thể dự đoán sẽ là rất hữu ích cho người săn bắt - hái lượm, nhưng 
với người nông dân thì là chuyện sống còn. 

Yếu tố còn quan trọng hơn nhiều, thúc đẩy sự ra đời của nông nghiệp 
trên các vùng khác nhau của địa cầu là sức ép dân số). Các nghiên cứu 
khảo cổ cho biết rằng các khu trại - nơi người ta sinh sống - trở nên 
nhiều hơn và lớn hơn khi giai đoạn băng giá chính cuối cùng bắt đầu 
kết thúc vào khoảng 18.000 năm trước. Khi các mũ băng vùng cực lùi 
xa và đất bắt đầu ấm lên, người săn bắt - hái lượm đã chứng kiến sự 
bùng nổ dân số. Có nhiều con hơn có vẻ là một ân sủng, nhưng cũng là 
áp lực lớn cho cộng đồng người săn bát - hái lượm, những người không 
thể sống ở vùng mật độ dân số cao. Ngay cả khi điều kiện khí hậu khá 
là thuận lợi, nuôi thêm mấy miệng ăn đặt ra cho người hái lượm sức 
ép đáng kể để bổ sung thêm cho cố gắng thu hái bằng cách trồng thêm 
những cây ăn được. Tuy nhiên, một khi bắt đầu, việc trồng cấy như thế 
đã tạo nên một vòng luẩn quần bởi sáng kiến trồng cấy sẽ càng phải 
tăng thêm khi các gia đình lớn hơn đòi hỏi nhiều thức ăn hơn. Không 
khó để tưởng tượng rằng nông nghiệp phát triển trong nhiều thập kỳ, 
thậm chí thế kỷ, giống hệt như cách một thú vui trở thành một nghề 
nghiệp. Đầu tiên, nuôi trồng thức ăn thông qua canh tác ngẫu nhiên là 
một hoạt động bổ trợ giúp nuôi một gia đình lớn, nhưng khi có nhiều 
con cháu phải nuôi cộng với điểu kiện khí hậu ôn hòa thì trồng cấy sẽ có 
lợi hơn rất nhiều. Qua nhiều thế hệ, các cây được trồng tiến hóa thành. 
cây trồng tại nhà và khu vườn ngẫu nhiên trở thành trang trại. Thức ăn 
giờ trở nên có thể biết trước. 

Bất kể yếu tố gì làm lệch cán cân khiến người sản bắt - hái lượm 
biến thành nông dân toàn thời gian, sự ra đời của nông nghiệp đã khởi 
động cho một số chuyển đổi chính yếu ở bất cứ nơi đâu và bất cứ khi 
nào nó xuất hiện. Người săn bắt - hái lượm có khuynh hướng di cư 
cao, nhưng người nông dân mới chớm hình thành thì lại hưởng lợi từ 
việc định cư nơi xóm làng vĩnh cửu để trông nom và bảo vệ vườn cây, 
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đồng ruộng và gia súc quanh năm. Những nông dân tiên phong cũng 
thuần đường một số loài cây bằng cách chọn lọc - không ý thức hoặc 
có ý thức - những cây lớn hơn, cho nhiều đinh đưỡng hơn, cũng như 
dễ trồng, thu hái và chế biến. Sau vài thế hệ, chọn lọc đó đã làm biến 
đổi cây, khiến nó phụ thuộc nhiều hơn vào con người để sinh sản. Ví 
dụ, cây nguyên bản của ngô, teosinte chỉ có vài hạt đính hờ trên lõi, dễ 
dàng rụng xuống khí chín. Khi con người chọn lọc các lôi ngô có hạt lớn, 
nhiều hạt và khó rụng hơn, cây ngô trở nên phụ thuộc vào con người 
để tách hạt và gieo hạt bằng tay°. Nông dân cùng bắt đầu thuần hóa 
một số loài vật, như cừu, lợn, ngựa và gà, đầu tiên cũng bằng cách lựa 
chọn những phẩm chất làm các loài vật này dễ sai khiến hơn. Các loài 
thú ít hung hãng sẽ thích hợp hơn để nuôi, sinh ra những hậu duệ để 
điều khiển hơn, Nông dân cũng chọn lựa các phẩm chất hữu ích khác 
như lớn nhanh, cho nhiều sữa, chịu khát tốt hơn. Trong phần lớn các 
trường hợp, thú vật cùng phụ thuộc vào con người ngang với mức con 
người phụ thuộc vào chúng. 

Các quá trình này đã xảy ra ít nhất bảy lần với sai khác chút ít ở các 
vùng khác nhau như tây nam Á, Trung Quốc, Trung Mỹ, dãy Andes, 
đông nam nước Mỹ, châu Phi hạ Sahara, và các cao nguyên của New 
Guinea. Trung tâm nghiên cứu tốt nhất về những phát kiến nông nghiệp 
là Tây Nam Á, nơi mà gần một thế kỷ nghiên cứu tích cực đã làm hiển 
lộ bức tranh chỉ tiết về chuyện người săn bắt - hái lượm đã phát minh 
ra nông nghiệp, khi được thúc đẩy bởi sự kết hợp của áp lực khí hậu và 
sinh thái như thế nào. 

Câu chuyện bắt đầu từ khi kết thúc kỷ Băng hà, khi những người hái 
lượm Hậu kỳ Đồ đá phát triển thịnh vượng ở bờ đông Địa Trung Hải, tận 
dụng sự phong phú tự nhiên của ngũ cốc, rau, quả hạch và hoa quả đại, 
cộng với thú vật như linh dương hươu (gazelle), hươu, đê rừng và cừu. 
Một trong những di chỉ được bảo tồn tốt nhất trong giai đoạn này là 
Ohalo II, một khu trại theo mùa trên bờ biển Galilee, nơi có ít nhất nửa 
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tá gia đình người hái lượm, hai mươi đến bốn mươi người, sống trong 
những căn lểu tạm. Di chỉ có rất nhiều hạt lúa mạch hoang và các cây 
khác mà người hái lượm gom về cũng như những hòn đá nghiền để 
nghiền bột, những lưỡi liềm họ chế tạo để cắt lúa hoang, và đầu mũi 
tên để săn bắn. Cuộc sống của nhi†ng người ở Ohalo II có lẽ hơi khác với 
những gì mà các nhà nhân loại học đã dẫn chứng bằng tư liệu lấy từ cộng 
đồng săn bắt - hái lượm mới đây ở châu Phi, Australia và Tân Thế giới. 

Sự kết thúc của kỳ Báng hà, tuy nhiên, đã mang lại rất nhiều thay 
đổi cho con cháu của những người Ohalo H. Bởi vì, khí hậu của vùng Địa 
Trung Hải đã bắt đầu ấm lên và trở nên ẩm ướt hơn bắt đầu từ 18.000 
năm trước, số lượng đi chỉ khảo cổ tăng lên và trải rộng, dần lan đến 
cả những vùng mà ngày nay sa mạc ngự trị. Cực điểm của cuộc bùng 
nổ dân số này là một thời kỳ gọi là Natufan, vào khoảng giữa 14.700 
và 11.600 năm trước”. Thời kỳ Natuñan sớm là kỷ nguyên vàng của 
săn bắt và hái lượm. Nhờ có khí hậu ưu ái và nguồn lợi thiên nhiên đồi 
đào, người Natufal sống rất sung tức theo tiêu chuẩn của người săn 
bắt - hái lượm. Họ sống dựa vào mùa màng phong phú của lúa hoang 
mọc tự nhiên trong vùng, và cũng săn bắn nữa, đặc biệt là linh dương 
hươu. Người Natufian rõ ràng là có dư thừa thức ăn đến nỗi họ có thể 
định cư lâu dài trong những ngôi làng lớn, có đến 100 hay 150 người 
sống, dựng những ngôi nhà nhỏ, có nền móng bằng đá. Họ cũng làm 
ra các vật phẩm mỹ thuật, như vòng cổ, vòng tay và tạc các bức tượng 
nhỏ, mang trao đổi với những nhóm người ở xa, đổi lấy những vỏ sò 
hiếm gặp, và chôn người chết trong những ngôi mộ được trau chuốt 
công phu. Nếu quả thực có Vườn Địa đàng cho người săn bắt - hái lượm, 
thì chính là nơi ấy. 

Nhưng rồi khủng hoảng xảy ra vào 12.800 năm về trước. Bất ngờ, 
khí hậu thế giới đột ngột xấu đi, có lẽ bởi vì một hồ băng khổng lồ ở 
Bắc Mỹ đột ngột tan băng chảy vào Đại Tây Dương, tạm thời làm gián 
đoạn dòng Gulf Stream, phá hủy mô hình thời tiết toàn cầu°. Sự kiện 
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này, có tên Younger Dryas°, đẩy thế giới trở lại với những hoàn cảnh của 
kỷ Băng hà trong hàng trăm năm. Hãy tưởng tượng sự chuyển biến sâu 
sắc đẩy căng thẳng này tác động ra sao với người Natufian, những người 
đang sống trong những ngôi làng định cư lâu dài với mật độ dân số cao 
nhưng vẫn còn phải dựa vào săn bắt và hái lượm. Trong vòng một thập 
kỷ hay ít hơn, toàn bộ khu vực của họ trở nên lạnh khủng khiếp và khô 
hơn, làm cho nguồn thức ăn giảm đi nhiều. Một số nhóm phản ứng với 
cuộc khủng hoảng này bằng cách quay trở lại với lối sống du cư đơn 
giản hơn'", Những người Natufian khác, tuy nhiên, lại bướng bình cố 
gắng duy trì lối sống định cư của mình. Trong trường hợp này, cái khó 
đã làm ló cái khôn, bởi vì một số trong họ đã thử nghiệm thành công 
với canh nông, tạo ra nền kinh tế nông nghiệp đầu tiên ở đâu đó trong 
vùng mà ngày nay bao gồm Turkey, Syria, Israel và Jordan. Trong vòng, 
một ngàn năm, con người đã có quả vả, lúa mạch, lúa mì, đậu gà và đậu 
lăng trồng được, và nền văn hóa của họ đã thay đổi đủ để mang một 
tên mới Thời kỳ Đồ đá Tiền Đổ gốm A (Pre-Pottery Neolithic A - PPNA). 
Những người tiên phong làm nông này sống trong những khu định cư 
lớn, đôi khi rộng tới 30.000 m? (khoảng 7,4 mẫu Anh, cỡ một block rười 
ở New York City), với những ngôi nhà xây bằng gạch đất có tường và 
sàn trát vữa. Cấp độ xưa nhất của thành phố cổ Jericho (nổi tiếng với 
những bức tường của mình) có khoảng năm mươi ngôi nhà là nơi ở cho 
khoảng năm trăm người. Những nông dân PPNA cũng chế tạo những 
công cụ đá mật đất (ground stone) công phu để xay và nghiền thức ăn, 
tạo ra những bức tượng nhỏ rất lạ lùng và bọc vữa lên đầu người chết!!. 

Và biến đổi vẫn tiếp điễn. Đầu tiên, các nông dân PPNA bổ sung thêm 
thực đơn bằng săn bắn, chủ yếu là linh dương hươu, nhưng trong vòng 
một ngàn năm, họ đã thuần hóa được cừu, dê, lợn và ngựa. Ngay sau đó, 
họ phát minh ra đồ gốm. Bởi những phát minh đó và khác nữa tích lũy 
lại, lối sống Đồ đá Mới của riêng họ phát triển thịnh vượng và lan rộng 
nhanh qua Trung Đông rồi vào châu Âu, Á rồi Phi. Hầu như chắc chắn 
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rằng khi bạn ăn một thứ gì đó hôm nay thì đó chính là thứ do những cư 
dân này đã lần đầu tiên thuần hóa, và nếu bạn có tổ tiên là người châu 
Âu hay Địa Trung Hải, thì có khả năng lớn là bạn mang gene của họ. 

Nông nghiệp cũng tiến hóa ở những phần khác của thế giới sau khi 
kỷ Băng hà kết thúc, nhưng hoàn cảnh thì khác nhau ở mỗi vùng'?. Ở 
Đông Á, lúa và kê lần đầu tiên được thuần dưỡng ở thung lùng sông 
Dương Tủ và Hoàng Hà khoảng 9.000 năm trước. Nhưng nghề nông ở 
châu Á đã bắt đầu từ hơn 10.000 năm sau khí những người săn bắt - hái 
lượm đà bát đầu làm gốm, một phát minh giúp người hái lượm nấu, luộc 
và cất giữ thức ăn", Ở Trung bộ châu Mỹ, cây bí đã được thuần dường 
lần đầu khoảng 10.000 năm trước, rồi đến lượt ngô (bắp) khoảng 6.500 
năm trước. Khi nghề nông đã dần dản ổn định ở Mexico, người ta đã 
thuần dưỡng nhiều loại cây khác như đậu và cà chua. Canh tác ngô lan 
ra chậm nhưng vững chắc trên khắp Tân Thế giới. Các trung tâm phát 
kiến nông nghiệp khác của Tân Thế giới nằm ở dãy Andes, nơi khoai 
tây được thuần hóa hơn 7.000 năm trước, và đông nam Hoa Kỳ với cây 
có hạt khoảng 5.000 năm trước. Ở châu Phi, ngũ cốc như kê ngọc trai, 
lúa châu Phi và cao lương được thuần dưỡng ở nam Sahara khởi đầu 
từ 6,500 năm trước. Cuối cùng, dường như khoai mỡ và khoai sọ (một 
loại củ chứa bột) được thuần dưỡng ở cao nguyên New Guinea khoảng 
giữa 10.000 năm và 6.500 năm trước. 

Vừa khi cây trồng chiếm chỗ của cây hái lượm thì súc vật thuần hóa. 
cũng chiếm chỗ của thú sãn'*. Điểm nóng của thuần dưỡng là ở tây nam 
Á, Cừu và đê được thuần hóa ở Trung Đông khoảng 10.500 năm trước, 
ngựa được thuần hóa ở thung lũng sông Indus khoảng 10.600 năm 
trước, còn lợn thì thuần hóa từ lợn rừng một cách độc lập ở cả châu Âu 
và châu Á khoảng giữa 10.000 và 9.000 năm trước. Các loài vật khác 
mới được thuần hóa gần đây ở vòng quanh thế giới, bao gồm lạc đà 
không bướu ở Andes khoảng 5.000 năm trước và gà ở nam Á khoảng 
8.000 năm trước. Bạn tốt nhất của con người, loài chó, mới thực là loài 
được thuần hóa đầu tiên. Chúng ta đã thuần hóa chó từ loài sói khoảng 
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12.000 năm trước, nhưng có rất nhiều tranh cải về khi nào, ở đâu việc đó 
xảy ra và xây ra như thế nào (và chính loài chó đã thuần hóa lại chúng 
ta đến mức độ nào). 


Nông nghiệp đã lan tòa bự thế nào 0à tại sao? 


Tất cả mọi người từng là người săn bắt - hái lượm, nhưng chỉ vài ngàn 
năm sau, chỉ còn vài nhóm người hái lượm ở những vùng biệt lập còn 
sót lại. Phần lớn sự thay thế này diễn ra ngay sau khi nông nghiệp xuất 
hiện, bởi vì, mặc dù khới đầu ra sao, nông nghiệp đã lan tràn khắp nơi 
như một bệnh địch vậy. Lý do chính cho sự lan tỏa nhanh chóng này là 
tăng trưởng dân số. Nhớ lại từ các chương trước là các bà mẹ người săn 
bát - hái lượm hiện đại điển hình, cai sữa cho con từ tuổi lên ba, họ sinh 
con ba đến bốn năm một lần và tỷ lệ tử vong sơ sinh hay trẻ nhỏ cao đến 
40 hoặc 50%. Như thế một bà mẹ săn bát - hái lượm khỏe mạnh có thể 
sinh đến sáu hoặc bảy đứa con trong suốt đời mình, trong đó khoảng ba 
đứa sẽ sống đến tuổi trưởng thành. Vì các nguyên nhân gây chết người 
khác như tai nạn và ốm đau, dân số săn bắt - hái lượm, nếu không bị 
kìm hãm, sẽ tăng cực kỳ chậm (cờ 0,015% một năm)'°. Với tốc độ này, 
dân số sẽ tăng gấp đôi trong 5.000 năm và gấp bốn trong 10.000 năm'°. 
Ngược lại, một bà mẹ sống bằng nghề nông sẽ có thể cai sữa cho con 
giữa một và hai tuổi - chỉ bằng nửa tuổi một đứa trẻ săn bắt - hái lượm 
được cai sữa - bởi vì bà thường có đủ thức ăn để cho con ăn ngay lập 
tức, như ngũ cốc, sữa động vật và các thức để tiêu hóa khác. Đo đó, nếu 
tỷ lệ tử vong sơ sinh ở họ là cao như ở người hái lượm thì đân số những 
người nông dân thời kỳ sớm sẽ có tốc độ tăng gấp đôi. Ngay cả ở tốc độ 
tăng khiêm tốn như vậy, thì dân số cũng tăng xấp xỉ gấp đôi sau mỗi 
hai ngàn năm và tăng ba mươi hai lần sau 10.000 năm. Trong thực tế, 
tốc độ tăng dân số thăng giáng sau khi có nông nghiệp, và đôi khi còn 
cao hơn, nhưng chắc chắn là nó đã gây ra cuộc bùng nổ dân số chính 
đầu tiên trong lịch sử loài người'”. 
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Khi dân số nông nghiệp thời kỳ sớm tăng lên và bành trướng ra, sự 
tiếp xúc với người săn bắt - hái lượm là không tránh khỏi. Đôi khi có 
xung đột, nhưng thường họ cùng chung sống, mua bán, giao phối, và 
nhờ đó trao đổi gene và cả văn hóa'°. Việc chấp nối ngôn ngữ và văn 
hóa trên toàn cầu ngày nay nói chung là những gì còn lại của cách mà 
nông dân lan tỏa và tương tác với người săn bắt - hái lượm. Theo một 
vài ước lượng, thế giới có lẽ có hơn một ngàn ngôn ngữ khác nhau vào 
cuối thời Đồ đá Mới!?. 

Nếu nông nghiệp là “sai lầm lớn nhất trong lịch sử con người”, đã 
kích hoạt hàng loạt những bệnh bất tương hợp tiến hóa, thì tại sao nó 
lại lan tỏa nhanh chóng và sâu sắc đến vậy? Lý do lớn nhất là nông dân 
sản xuất trẻ con nhanh hơn người săn bắt - hái lượm rất nhiều. Trong 
nền kinh tế ngày nay, tốc độ sinh sản cao hơn thường mang nghĩa chỉ 
phí tốn hơn: nhiều miệng ăn hơn, nhiều chi phí học hành hơn. Quá 
nhiều trẻ con có thể là nguồn gốc của nghèo đói. Nhưng với nông dân, 
nhiều con cháu lại có nghĩa là sung túc hơn, bởi trẻ con là lực lượng 
lao động hữu ích, tuyệt vời. Sau vài năm nuôi nấng, lũ trẻ con nông 
đân có thể làm việc đồng áng, hay việc nhà, giúp trông coi mùa màng, 
chăn thà súc vật, tròng em và chế biến thức ăn. Trong thực tế, phần lớn 
thành công của nông nghiệp là do nông dân nuôi dưỡng lực lượng lao 
động riêng của mình hiệu quả hơn người săn bắt - hái lượm, điều đó 
sẽ giúp bơm trở lại năng lượng vào hệ thống, làm tăng tỷ lệ sinh đẻ”. 
Do đó, nông nghiệp làm tăng dân số theo hàm mũ, khiến nông nghiệp 
trải rộng khắp nơi. 

Một yếu tố khác cùng khuyến khích sự lan tỏa của nông nghiệp là 
cách mà người nông dân làm thay đổi môi trường quanh trang trại của 
họ theo những lối làm cản trở, nếu không nói là ngăn chặn những hoạt 
động săn bắt và hái lượm xảy ra. Đôi khi, người săn bắt - hái lượm có 
thể sống trong các ngôi làng vĩnh cửu hoặc bán vĩnh cửu, nhưng đa số 
người săn bắt - hái lượm chuyển trại đến cả chục lần một năm vì đôi 
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khi việc nhổ trại, mang vài thứ đồ đạc đi vài chục dặm rồi dựng trại mới 
còn nhàn hơn là cứ ở một chỗ rồi hàng ngày phải đi thật xa để kiếm ăn. 
Ngược lại, nông dân gắn chặt với đồng ruộng của họ và không thể du 
cư như người săn bắt - hái lượm được. Đồng ruộng, cây trồng và lượng 
thực cất giữ luôn luôn cần trông nom và bảo vệ. Sau khi định cư lâu 
đài, người nông dân làm thay đổi môi trường quanh khu định cư của 
họ bằng cách chặt phá làm bụi, đốt nương và chăn thả gia súc như bò 
và cừu, những gia súc này sẽ phá hủy sinh cảnh tự nhiên khi ăn cây lá, 
đo đó làm cỏ dại mọc lấn chỗ cây cối, lùm bụi. Một khi đã thành nông 
dân, người ta khó có thể trở lại với săn bắt và hái lượm. Những đảo 
ngược như thế cũng có xảy ra, nhưng chỉ trong các hoàn cảnh cực kỳ 
đặc biệt. Khi người Maori chuyên trồng vườn đến được New Zealand. 
800 năm trước, họ thấy đi bắt sò ốc và săn loài chìm khổng lồ không 
biết bay (moas) dễ hơn nhiều so với trồng cây như họ vẫn làm ở những 
nơi khác ở Thái Bình Dương. Tuy nhiên, cuối cùng người Maori đã làm 
cạn kiệt những tài nguyên này (họ đã làm loài moas tuyệt chủng) và 
phải trở lại với nghề nông?!. 

Yếu tổ cuối cùng làm nông nghiệp cất cánh là lúc khởi đầu, nông 
nghiệp không nặng nhọc và khốn khổ như sau này. Người nông dân 
buổi khởi đầu nông nghiệp chắc chắn đã phải làm việc vất vả, nhưng 
chúng ta cũng biết từ các di chỉ khảo cổ là họ vẫn còn săn thú, cũng còn 
hái lượm và mới chỉ trồng trọt ở một quy mô khiêm tốn. Những người 
nông dân tiên phong này chắc chắn đã phải mạo hiểm mạng sống, 
nhưng hình ảnh phổ biến của công việc cực nhọc triển miên, bẩn thiu 
và khốn khổ của người nông dân có lề đúng hơn với thời phong kiến hơn 
là thời Đồ đá Mới ban đầu. Một cô gái nông dân người Pháp sinh năm 
1789 sẽ có tuổi 
thiếu ăn thường xuyên, và có lẽ sẽ không chết vì các bệnh như sởi, đậu 
mùa, thương hàn hay sốt phát ban??. Chẳng có gì ngạc nhiên là cách 
mạng đã xảy ra. Những nông dân đầu tiên của thời Đồ đá Mới có một 
đời sống khó khăn nhưng họ không bị bao vây bởi các bệnh dịch như 
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đậu mùa hay Cái Chết Đen và họ không bị áp bức bởi hệ thống phong 
kiến tàn nhân trong đó vài kẻ ân trên ngổi trốc có quyền lực sở hữu đất 
đai và chiếm phần lớn hoa lợi. Thật ra, những đau khổ như thế và khác 
nữa thế nào cũng đến, nhưng không đến tận khi đã quá muộn để xoay 
ngược kim đồng hồ, quay trở lại lối sống săn bắt - hái lượm. 

Nói cách khác, tổ tiên xa xưa của bạn, những người đã từ bỏ săn bắt 
và hái lượm, suy cho cùng cũng chẳng đến nỗi điên rổ. Đối mặt với cùng 
hoàn cảnh như vậy, bạn và tôi có lš cũng sẽ lựa chọn giống thế. Nhưng, 
những thế hệ sau, nông nghiệp đã bắt đầu tạo ra hàng loạt bệnh bất 
tương hợp và các vấn để khác bởi hàng triệu năm thích nghỉ với đời 
sống Đồ đá Cũ đã không chuẩn bị đủ cho cơ thể con người trở thành 
nông dân. Để khảo sát những vấn để này, mà hiện chúng ta vẫn đang 
phải đối mặt với nhiều thứ trong đó, hãy xem xét chế độ ăn uống, khối 
lượng công việc, quy mô đân số, và hệ thống định cư đã tác động như 
thế nào lên sinh học con người theo cả hai hướng tốt và xấu. 


Chế độ ăn của nông dân: may mà rủi 


Gia đình tôi làm lễ Tạ ơn mỗi khì đến tháng 11, hình thức để kỳ niệm 
vụ mùa đầu tiên của người Hành Hương, một thành tựu đạt được chủ 
yếu nhờ sự giúp đỡ của người da đỏ Wampanoag (mà cuối cùng người 
Hành Hương đã lấy trộm đất đai của họ). Như những người Mỹ khác, 
chúng tôi làm lễ lớn, quay một con gà tây và chuẩn bị số lượng khủng 
những sốt nam việt quất, khoai lang, và những thức ăn địa phương 
khác. Lễ Tạ ơn, tuy nhiên, còn lâu mới là duy nhất, bởi nông dân ở hầu. 
như khắp mọi xó xinh của thế giới đều mừng thành công của mùa vụ 
bằng những lễ hội tràn ngập những thức ăn địa phương. Những bữa 
tiệc như vậy phục vụ nhiều mục đích, không chỉ là để nhắc nhớ ta phải 
biết ơn về những vận may đã mang về cho ta đổi đào thức ăn. Và đúng 
thế. Bạn có hình dung ra một người săn bắt - hái lượm Đồ đá Cũ nghĩ 
gì nếu người ấy được đưa tới một siêu thị ngày nay? 
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Nhỡ có siêu thị ngày nay, ngày nào cũng có thể là Lễ Tạ ơn được, 
nhưng sự đổi dào dành cho những người mua sắm hiện đại lại không 
thể đại diện cho cách mà đa số nông dân đã ăn trong vài ngàn năm gần 
đây. Trước thời đại của thức ăn được vận chuyển, tủ lạnh, và siêu thị, 
hầu như tất cả nông dân đều phải chịu đựng một chế độ ăn đơn điệu 
chán ngấy. Thực đơn của một nông dân điển hình ở châu Âu thời Đổ đá 
Mới chủ yếu là bánh mì làm từ lúa mì hay các hạt khác nhủ mạch đen 
hay đại mạch. Lượng calorie từ các loại ngũ cốc này được bổ sung thêm. 
bằng đậu hay đậu lăng, các sản phẩm sữa như sữa hay pho mai, thỉnh 
thoảng mới có thịt còn hoa quả thì chỉ khi vào mùa. Cứ vậy, ngày tiếp 
ngày, năm tiếp năm, thế kỷ tiếp thế kỷ. Lợi ích căn bản của việc nuôi 
trồng chỉ vài loại thức ăn chủ yếu là ở chỗ có khả năng sản xuất ra với 
số lượng lớn. Một phụ nữ săn bắt - hái lượm trưởng thành điển hình sẽ 
phải cố kiếm được 2.000 calorie một ngày, và một đàn ông có thể sãn bắn 
và thu hái được khoảng từ 3.000 đến 6.000 calorie một ngày?!. Những 
nỗ lực của cả một nhóm săn bắt - hái lượm kết hợp lại cùng chỉ vừa đủ 
nuôi một nhóm gia đình nhỏ. Ngược lại, một hộ gia đình nông dân Đồ 
đá Mới ban đầu ở châu Âu sử dụng lao động chân tay của riêng mình 
trước khi phát minh ra lưỡi cày, có thể tạo ra trung bình 12.800 calorie 
một ngày trong suốt một năm, đủ để nuôi một gia đình sáu người”, 
Nói cách khác, những người nông dân đầu tiên có khả năng nhân đôi 
quy mô gia đình mình. 

Nhiều thức ăn thì tốt, nhưng thực đơn nông nghiệp có thể gây ra 
những bệnh bất tương hợp. Một trong những vấn đề lớn nhất là thiếu 
đa dạng và kém chất lượng dinh đường. Người săn bắt - hái lượm sống 
sót vì họ ăn hầu như bất cứ thứ gì ăn được. Do đó, họ tất yếu phài có 
một thực đơn cực kỳ đa dạng, điển hình là gồm hàng chục loại cây cỏ 
vào một mùa nhất định. Ngược lại, nông dân hy sinh chất lượng và sự 
đa dạng để đối lấy số lượng bằng cách dồn mọi cố gắng vào một số loại 
cây chính có năng suất cao. Có vẻ như hơn 50% lượng calorie bạn tiêu 
thụ ngày nay là có được từ gạo, ngô, lúa mì hay khoai tây. Các loại cây 
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khác đôi khi cũng được người nông dân chọn là loại cây chính như kê, 
đại mạch và mạch đen, hay các loại rễ, củ chứa tỉnh bột như khoai nước 
hay sắn. Các loại cây chính có thể gieo trồng dễ dàng với số lượng lớn, 
chúng rất giàu calorie, và có thể được cất giữ một thời gian dài sau khi 
thu hoạch. Tuy nhiên, một trong những nhược điểm căn bản của chúng 
là thường nghèo vitamin và khoáng chất so với đa số cây hoang dã mà 
người săn bắt - hái lượm và các loài linh trưởng khác thường ăn?”, Những 
người nông dân nào quá phụ thuộc vào các cây trồng chính mà thiểu 
các thức ăn bổ sung như thịt, hoa quà và các loại rau (đặc biệt là cây họ 
đậu) có nguy cơ bị suy dinh dường. Khác với người săn bắt - hái lượm, 
nông dân mẫn cảm hơn với các bệnh tật như scorbut (do thiếu vitamin 
€), nứt da pellagra (do thiếu vitamin B,), tê phù (do thiếu vitamin B,), 
bướu cổ (do thiếu iodine) và thiếu máu (do thiếu sắt)?5, 

Phụ thuộc quá nhiều vào vài loài cây - đôi khi chỉ một loài cây - có 
những bất lợi nghiêm trọng khác mà lớn nhất là khả năng thiếu ăn theo 
chư kỳ và nạn đói. Con người, như các động vật khác, có thể chịu đựng 
được thiếu ăn theo mùa bằng cách đốt mỡ dự trữ và sụt cân cho đến hết 
mùa đói kém và sẽ tăng cân trở lại vào mùa sung túc đến sau đó. Nói 
chung, cân nặng cơ thể của người nông dân kiếm vừa đủ sống sẽ dao 
động khoảng vài cân giữa các mùa, tùy thuộc vào có thức ăn hay không 
và mức độ nặng nhọc của công việc. Những biến thiên theo mùa này, 
tuy nhiên, đôi khi cũng trở nên cực đoan. Ví dụ, nông dân ở Gambia, 
điển hình thường sụt 4 đến 5 kg (9 đến 11 pounds) trong mùa mưa khi 
họ phải làm việc nhiều để gieo trồng vào thời gian thiếu ăn và nhiều 
bệnh tật; nếu mọi sự tốt đẹp, họ sẽ lấy lại cân nặng vào mùa khô khi 
có thu hoạch và được nghỉ ngơi. Tuy nhiên, nếu mùa màng thất bát, 
nông dân ở Gambia hay ở bất kỳ đâu đi nữa cũng phải chịu cảnh thiếu 
dinh dưỡng, và tỷ lệ tử vong tăng vọt, đặc biệt là ở trẻ em. Người săn 
bắt - hái lượm cũng có những chu kỳ sụt và tăng cân, nhưng khi biến 
đổi khí hậu làm ngắt đoạn những chu kỳ tăng trưởng bình thường thì 
hậu quả đờ nghiêm trọng hơn vì hái lượm không ràng buộc với một số 
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loài cây chính và có thể đơn giản chuyển sang những thức ăn tạm thời. 
Nói cách khác, nông dân có thể mang về nhiều calorie hơn người săn 
bắt - hái lượm, nhưng họ cũng dễ tổn thương hơn trước những tai họa 
như hạn hán, lũ lụt, sâu bệnh và chiến tranh, thường quét sạch toàn bộ 
mùa màng, đôi khi chỉ trong khoảnh khắc. Nông dân có thể sống sót qua 
những năm thảm họa bằng cách dự trữ nhiều lương thực trong những 
năm dư giả (như cách Joseph khuyên pharaoh trong thiên Genesis). 
Nhưng nhiều năm mùa màng thất bát liên tiếp sẽ gây ra thảm họa đói 
ăn, là nguyên nhân gây chết người đôi khí xảy ra hoặc xảy ra theo định 
kỳ kể từ khi nông nghiệp được phát minh. 

Hãy xem Nạn đói Khoai tây Ireland. Khoai tây được nhập khẩu vào 
Ireland từ Nam Mỹ vào thể kỳ mười bảy, và loại cây này đã cực kỳ phù 
hợp với sinh thái của hòn đảo đến nỗi đã trở thành cây trồng chính ở 
đó vào thế kỷ mười tám (được khuyến khích bởi một hệ thống trang trại 
thuê đất quy mô nhỏ đến nỗi không thể trồng nhiều loại cây mà đủ ăn 
được). Khoai tây cho một lượng calorie lớn đối với một người nông đân 
Ireland trung bình (đặc biệt là vào mùa đông), giúp cho dân số bùng 
nổ. Nhưng rồi bệnh cây, một thứ vi thể giống như nấm, đã tràn lan trên 
những cánh đồng khoai tây vào năm 1845, phá hủy hơn 75% mùa màng 
trong bốn năm liên tiếp và gây ra hơn một triệu cái chết?°. Buổn thay, 
Nạn đói Khoai tây Irelandchi là một trong hàng ngàn nạn đói đã cướp 
đi số sinh mạng không đếm xiết kể từ khởi nguồn của nông nghiệp"!. 
€ó nhiều khả năng là trong khi bạn đang đọc những dòng này thì cũng, 
đang có một nạn đói ở đâu đó trên thế giới. Mặc dù cũng có những người 
săn bắt - hái lượm đã phải chết đói trên con đường tiến hóa nhiều triệu 
năm của loài người, nhưng cơ hội để một người săn bắt - hái lượm phải 
chết đới là nhỏ hơn nhiều so với bất kỳ người nông dân nào. 

Một loạt những bệnh bất tương hợp có thể có nguyên nhân từ chế 
độ ăn nghèo dinh dưỡng của người nông dân. Nhiều phân tử làm cho 
các loại hạt như gạo hay lúa mì có nhiều dinh dưỡng, làm tăng sức 
khỏe và tăng lực là các loại dầu, vitamin và khoáng chất chỉ có trong 
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vỏ cám bên ngoài và các lớp mầm bao quanh lõi hạt vốn chỉ chứa chủ 
yếu là tỉnh bột. Không may là những phần giàu dinh dưỡng đó bị hỏng 
rất nhanh. Bởi vì nông dân phải dự trữ các thức ăn chính trong hàng 
tháng hoặc hàng năm, cuối cùng họ cùng nghĩ ra cách đánh bóng ngũ 
cốc bằng cách loại bỏ lớp ngoài của hạt, biến gạo hay mì từ “nâu” thành 
“trắng”. Các công nghệ này không tồn tại từ thời những người nông dân 
thời kỳ xưa nhất, nhưng một khi đánh bóng trở nên phổ biến, thì quá 
trình này đã loại bỏ phần lớn giá trị định dưỡng của hạt. Ví dụ, một 
chén gạo nâu và chén gạo trắng cho hầu như cùng một lượng calorie, 
nhưng gạo nâu có lượng các vitamin B nhiều hơn từ ba đến sáu lần, 
chưa kể các khoáng chất và dinh dưỡng như vitamin E, magnesium, 
potassium và phosphorus. Các hạt đánh bóng và các loại hạt được canh 
tác như ngô cũng có lượng chất xơ rất thấp (phần không tiêu hóa được 
của cây). Chất xơ làm tăng tốc độ của thức ăn và chất thải đi qua ruột, 
và đóng vai trò sống còn trong việc làm chậm tốc độ tiêu hóa và hấp 
thụ (nói kỹ hơn ở chương 10). Một nguy cơ khác của dự trữ thức ăn đài 
hạn là nhiễm bệnh. Ví dụ, độc tố nấm là một phức hợp độc hại tạo bởi 
các nấm phát triển trên ngũ cốc, quả hạch, hạt có dầu, và có thể phá 
hủy gan, gây ung thư và các vấn để thần kinh”. Bởi người săn bắt - hái 
luợm không dự trữ thức ăn quá một, hai ngày nên hầu như không gặp 
phải những độc tố như thế. 

Một vấn để sức khỏe nữa và rất đặc trứng, gây ra bởi chế độ ăn của 
người nông dân liên quan tới lượng tỉnh bột quá nhiều. Người săn bắt - 
hái lượm ăn rất nhiều carbonhydrate phức hợp, nhưng người nông dân 
gieo trồng và chế biến ngủ cốc, rễ củ và các loại cây khác hết thảy đều 
giàu carbonhydrate đơn, cũng được gọi là tỉnh bột. Tỉnh bột có vị ngon 
nhưng ăn quá nhiều sẽ gây ra hàng loạt các bệnh bất tương hợp. Phổ 
biến nhất trong số đó là bệnh sâu răng. Sau khi ăn, tinh bột và đường 
đính vào răng bạn thu hút vi khuẩn, chúng nhân bản lên và kết hợp với 
protein trong miệng bạn tạo ra mảng bám, một lớp màng mỏng màu 
ngà bao quanh răng bạn. Khi vi khuẩn tiêu hóa đường, chúng thải ra 
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Hình 17. Sâu răng trở nên phổ biến sau khi nông nghiệp ra đời như được minh họa bởi 
hai hình này, một của người săn bắt - hái lượm, một của người nông dân Đồ đá Mới ban. 
đầu. Hình ảnh này được bảo tàng Peabody, đại học Harvard cung cấp. 


acid, đọng lại ở mảng bám làm tan lớp men răng, tạo nên lỗ sâu. Sâu 
răng khá hiếm ở người sản bắt - hái lượm nhưng cực kỳ phổ biến ở 
những người nông dân đầu tiên'3. Ở Cận Đông, tỷ lệ người bị sâu răng 
tăng vọt từ khoảng 2% trước nông nghiệp lên tới 13% ở Đồ đá Mới ban 
đầu và còn cao hơn nữa ở các thời kỳ sau**. Hình 17 cho thấy vài ví dụ 
trông rất đau đớn. Sâu răng, tôi thấy cần nói thêm, không hể là vấn để 
nhỏ nhặt trước khi phát minh ra kháng sinh và kỹ thuật chăm sóc răng 
hiện đại. Một lỗ sâu qua thân răng vào đến ngà rãng không chỉ đau như 
cực hình mà còn có thể gây ra lây nhiễm nghiêm trọng, đôi khi là chết 
người, bất đầu với hàm rối lan ra khắp vùng đầu. 
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Thức ăn có chứa nhiều carbonhydrate đơn cũng thách thức khả năng 
chuyển hóa của cơ thể. Thức ăn tỉnh bột, đặc biệt là khi đã xử lý loại 
bỏ chất xơ, rất nhanh chóng và sẵn sàng để biển thành đường, nhanh 
chóng làm mức đường máu tăng đột biến (sẽ bàn kỹ ở chương 10). Hệ 
tiêu hóa của chúng ta đơn giản là không thể đối phó hiệu quả với lượng 
đường quá nhiều quá nhanh, và cùng với thời gian, chế độ ăn với lượng 
tình bột đơn cao có thể dẫn tới đái tháo đường type 2 và các vấn để khác. 
Chế độ ăn của các nông dân thời kỳ sớm, tuy nhiên, lại hầu như không 
được tỉnh chế và thuần tỉnh bột như được chế biến công nghiệp ở mức 
độ cao như bây giờ, và các tác động xấu của việc tăng mức đường máu 
đột ngột bị hạn chế bởi các hoạt động thể chất mạnh mẽ thường xuyên. 
Do đó, việc đái tháo đường tấn công người lớn là rất hiếm, cho đến mới 
đây mới xày ra. Tuy nhiên, tăng nhanh mức đường mâu do tiêu thụ quá 
nhiều carbonhydrate đơn rô ràng cũng đã tác động đến những người 
nông dân thời kỳ đầu, bởi có bằng chứng rằng, trong vài ngàn năm, 
một số cư dân nông nghiệp đã tiến hóa một số thích nghĩ để tăng mức 
sản xuất insulin và giảm kháng insulin°°. Chúng ta sẽ trở lại với những 
thích nghỉ này và quan hệ của chúng với những hoàn cảnh bất tương 
hợp như đái tháo đường và tim mạch ở phần sau. 

Dĩ nhiên, chế độ ăn là khác nhau rất nhiều giữa những người nông 
dân: nông dân Trung Quốc, châu Âu và Trung Mỹ gieo trồng và ăn những 
thức ăn hoàn toàn khác nhau. Sự phát triển của nông nghiệp ở tất cả 
các vùng miển khác nhau này, tuy nhiên, lại có một thỏa hiệp tương 
tự nhau giữa lượng calorie và chất lượng dinh dưỡng. Người nông dân 
- thậm chí những nhà tiên phong thời Đồ đá Mới, những người không 
có phân bón, hệ thống tưới tiêu và lưỡi cày - có thể gieo trồng được rất 
nhiều thức ăn hơn người săn bắt - hái lượm có thể kiếm được, nhưng 
chế độ ăn của nông dân nói chung không có lợi cho sức khỏe và chứa 
đựng nhiều nguy cơ. Nông dân ăn những thức có nhiều tinh bột hơn 
và ít chất xơ hơn, ít protein hơn và rất ít vitamin với khoáng chất. Nông 
dân cũng để tổn thương khi ăn những thức ăn nhiễm bệnh và nguy cơ 
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cao bị đói thường xuyên và gay gắt hơn người săn bắt - hái lượm. Xét 
về chế độ ăn, con người đã phải trả giá đắt cho niểm vui được tham dự 
vào lễ hội được mùa. 


Lao động nông =gbiệp 


Nông nghiệp đã làm thay đổi ra sao mức độ hoạt động thể chất của 
chúng ta và cách ta sử dụng cơ thể để làm việc? Mặc đù săn bắt và hái 
lượm là không đễ dàng, những cư đân không làm nông như Bushmen 
và Hađza nói chung chỉ làm việc năm đến sáu giờ một ngày“. Hãy đối 
chiếu với cuộc sống của một nông dân kiếm vừa đủ sống điển hình. Để 
có hoa lợi, người nông dân phải khai hoang (có lẽ phải đốt cây, chặt lùm 
bụi, nhặt đá), làm đất bằng cách đào xới hay cày cuốc và có lš phải làm 
cho đất màu mỡ, gieo hạt, làm cỏ và bảo vệ cây khỏi muông thú như 
chim chóc, các loài gặm nhấm. Nếu mọi sự tốt đẹp và có đủ mưa thì sẽ 
đến lúc thu hoạch, đập lúa, lọc lựa, phơi khô, và cuối cùng là chất vào 
kho. Thế vẫn chưa đủ, nông dân phải chăm, nuôi súc vật, chế biến và 
nấu nướng những mẻ thức ăn lớn (như sấy thịt hay làm pho mai), may 
quần áo, dựng nhà, sửa chữa nhà cửa, kho lắm, rồi bảo vệ đất đai và bào 
quản lương thực dự trữ. Làm nông bao gồm những công việc thể chất 
nặng nhọc không bao giờ đứt, đôi khi từ sớm tỉnh mơ đến tối mịt. Như 
George Sand viết: “Thật đáng buồn, không nghỉ ngờ gì nữa, khi dốc cạn 
sức lực và thời gian của người ta để cày xới bể mặt của cái quả đất đẩy 
ghen tuông này, nó buộc ta phải vắt ra chút của cải tử sự màu mỡ của 
nó, khi có được một mẩu bánh mì đen nhất và thô nhất vào cuối một 
ngày làm việc, thì đó đã là sự đển bù duy nhất và lợi ích duy nhất gắn 
liền với công việc cực nhọc phải cố gắng tới kiệt lực."?” 

Không thể phủ nhận rằng những người nông dân, đặc biệt là những 
người bị chúa đất phong kiến áp bức hay phải gắng sống qua nạn đói, 
phải làm việc cực kỳ vất vả, nhưng có bằng chứng kinh nghiệm rằng 
nghề nông không đến nỗi quá khốn khổ như Sand mô tả một cách 
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cường điệu. Một cách rất đơn giản là so sánh khối lượng công việc của 
nông dân, người săn bát - hái lượm và những người hiện đại hậu - 
công - nghiệp để đo lường mức độ hoạt động thể chất của họ (Physical 
Activity Levels - PALs). Điểm số PAL tính bằng số calorie mất đi trong 
một ngày (tổng tiêu hao năng lượng) chia cho số calorie tối thiểu cần 
cho cơ thể hoạt động (tỷ lệ trao đổi chất cơ bản, Basal Metabolic Rate - 
BMR). Trong thực tế, PAL là tỷ lệ cùa lượng năng lượng một người mất 
đi với lượng năng lượng người ấy cần khi ngủ cà ngày ở một nhiệt độ 
dễ chịu là 255C (78°F). PAL của bạn có lẽ khoảng 1,6 nếu bạn làm công 
việc văn phòng, nhưng có thể hạ xuống 1,2 nếu bạn đang ở bệnh viện 
hay chỉ nằm trên giường nghỉ ngơi, và cũng có thể tăng lên đến 2,5 hoặc 
hơn nếu bạn tập chạy marathon hay Tour de France. Những nghiên cúu 
khác nhau đã phát hiện ra rằng điểm số PAL của những người nông dân 
kiếm vừa đủ sống ở châu Phi, châu Á và Nam Mỹ trung bình là 2,1 cho 
đàn ông và 1,9 cho phụ nữ (trong dải 1,6 đến 2,4), chỉ hơi cao hơn một 
chút so với PAL của người săn bắt - hái lượm, khoảng 1,9 cho đàn ông 
và 1,8 cho phụ nữ (trong đải 1,6 đến 2,2)*°. Những con số trung bình 
này không phản ánh các biến thiên đáng kể - theo ngày, theo mùa và 
theo năm - trong một nhóm và giữa các nhóm, nhưng chúng lưu ý ta 
rằng người nông dân kiếm vừa đủ sống cùng vất vả như hoặc hơn một 
chút so với người săn bắt - hái lượm và cả hai lối sống đều cần đến cái 
mà con người ngày nay xem là khối lượng công việc vừa phải. 

Hiển nhiên việc nền nông nghiệp tự cấp tự túc đòi hỏi lượng lao 
động thể chất tổng cộng tương tự hay nặng hơn một chút so với săn bắt 
và hái lợm sẽ chẳng có gì đáng ngạc nhiên, nếu người ta xem xét các 
loại hoạt động thể chất mà người nông dân thực hiện trước khi phát 
minh ra máy móc cơ khí như máy kéo. Giống như người săn bắt - hái 
lượm, người nông dân nói chung cũng phải đi bộ nhiều dặm một ngày, 
nhưng họ cũng có nhiều hoạt động đòi hỏi sức mạnh đáng kể của phần 
thân trên như đào đất, mang vác và nâng vật nặng. Có lẽ nông dân cần 
nhiều sức lực và ít sức bền hơn người săn bắt - hái lượm, nhưng các 
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hoạt động của họ rất đa dạng (cũng đúng với người săn bắt - hái lượm). 
Trong trường hợp nào thì sai khác lớn nhất về khối lượng công việc giữa 
các hệ thống kinh tế này cũng không phải ở lao động người lớn, mà là 
lao động trẻ em. Theo nhà nhân loại học Karen Kramer, trẻ em trong đa 
số các xã hội săn bắt - hái lượm chỉ làm việc một đến hai giờ một ngày, 
chủ yếu là tìm hoa quả, săn bắt, câu cá, kiếm củi, và giúp việc nhà như 
chế biến thức ăn”°. Ngược lại, trẻ em nông dân kiếm vừa đủ sống phải 
làm việc trung bình từ bốn đến sáu giờ một ngày (trong dải từ hai đến 
chín giờ) gồm làm vườn, chăn thả gia súc, lấy nước, kiếm củi, chế biến 
thức ăn, và làm các việc nhà khác. Nói cách khác, lao động trẻ em có 
lịch sử nông nghiệp khá cổ xưa, bởi trẻ em là cẩn thiết do sự đóng góp 
thực chất của trẻ vào thành công của nển kinh tế gia đình, đặc biệt là 
trang trại. Lao động trẻ em cũng giúp đào tạo những người trẻ các kỹ 
năng cần thiết khi trưởng thành. Ngày nay, ta có trường dạy lao động 
chân tay để thay thế, nhưng mục tiêu cuối cùng cũng giống như vậy. 


Dân số, động uật gây bại uà địcb bệnh 


Trong tất cả những lợi ích của nông nghiệp, lợi ích căn bản và quan 
trọng nhất là có thêm nhiều calorie, cho phép người ta có gia đình lớn 
hơn, dẫn tới tăng trưởng đân số. Nhưng dân số lớn hơn và tác động của 
nó lên mô hình định cư của con người cùng nuôi dưỡng những loại 
bệnh lây nhiềm mới. Chắc chắn rằng, các loại bệnh này đã và vẫn có 
sức tàn phá lớn nhất trong các loại bất tương hợp tiến hóa gây ra bởi 
Cách mạng Nông nghiệp. 

Điều kiện tiên quyết cho một nạn địch là dân số đông, điểu chưa 
từng xảy ra cho đến khi có nông nghiệp. Những làng nóng nghiệp sớm 
nhất cũng khá nhỏ so với tiêu chuẩn ngày nay, nhưng, như Giám mục 
Malthus đã chỉ ra năm 1798 với luận điểm nổi tiếng của mình, ngay 
cả sự tăng tỷ lệ sinh khiêm tốn nhất cũng làm tăng nhanh quy mô dân 
số tổng thể chỉ qua vài thế hệ*°. Một làng nông nghiệp ban đầu sẽ tăng 
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trưởng theo hàm mũ, nhanh hơn các nhóm người săn bắt - hái lượm có 
quy mô tương đương chỉ bởi cai sữa trẻ con ở mười tám tháng tuổi chứ 
không phải ba năm, ngay cả khi có cùng tỷ lệ tử vong sơ sinh. Chúng ta 
thiếu những dữ liệu chính xác về dân số thế giới trước khi có điều tra 
đân số hiện đại, nhưng những dự đoán có cơ sở tóm tắt trong hình 18 
gợi ý rằng số người đang sống được nhân lên ít nhất một trăm lần từ 
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Hình 18. Tâng trướng đân số thế giới. Đồ thị trên cho giả thiết gần đúng về đân số ở cuối 
thời Đổ đá Củ và sự tăng nhanh dân số sau khi thời Đồ đá Mới bắt đầu khoảng 100.000 
năm trước. Đổ thị bên đưới cho đổ hình phát triển dân số gần đây hơn kể từ khi khởi đầu 
Cách mạng Công nghiệp. Tham khảo thêm j. Hawks et al. (2007). Recent acceleration 
of human adaptive evolution. Proceedings oƒ the National Academy oƒ Sciences USA 104: 
20753-58; C. Haub (2011) How Many People Have Lived On Farth? Đopulation Reference. 
Bureau, http://wwwprb.org/Article/2002/HowManyPeopleHaveLivedOnEarth.aspx. 
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khoảng 5 đến 6 triệu người, trong vòng 12.000 năm lên đến 600 triệu 
người vào thời mà Jesus ra đời; còn vào đầu thế kỷ 19, thế giới có lẽ đã 
có xấp xỉ 1 tỷ người". 

Một điều kiện tiên quyết nữa của nạn dịch là những khu định cư lâu 
đài với mật độ dân số cao. Nông dân ban đầu sống thành làng, cho phép 
họ chia sẻ những tài nguyên chung như cối xay hay mương máng tưới 
+iêu, mua bán cũng đễ dàng hơn, và cùng hưởng lợi thế từ kinh tế quy 
mô. Những lợi ích kinh tế và xã hội đó, cộng với tốc độ tăng trưởng dân 
số nhanh, dẫn tới sự mở rộng không ngừng của các khu định cư, một 
khi nông nghiệp đã cất cánh. Trong quá trình vài ngàn năm ở Trung 
Đông, các ngôi làng phát triển từ những xóm nhỏ có khoảng mười hộ 
gia đình ở Natufian, đến những làng năm mươi hộ thời Đồ đá Mới, rồi 
đến những đô thị nhỏ với khoảng trên một ngàn cư dân khoảng 7.000 
năm về trước. Vào 5.000 năm trước, vài đô thị nhỏ đã phình ra thành 
những thành phố thời kỳ đầu như Ur hay Mohenjo Daro với hàng chục 
ngàn cư dân. Khi dân số tăng cao thì mật độ cư trú cũng nhảy vọt. Người 
săn bắt - hái lượm nhất thiết phải sống ở vùng mật độ dân số thấp, tốt 
nhất là một người trên một km° (lớn hơn một phần ba dặm vuông một 
chút), nhưng nông dân thì sống ở một mật độ dân số cao gấp nhiều lần, 
khoảng từ một đến mười người trên một kmˆ trong nển kinh tế trồng trọt 
đơn giản, và đến tận năm mươi người một km? trong các đô thị nhỏ13, 

Sống trong các cộng đồng lớn, đông đúc, thì khá là hào hứng về mặt 
xã hội và có lợi về kinh tế, nhưng cũng đặt ra những nguy cơ sức khỏe 
đe dọa tính mạng. Hiểm họa lớn nhất là lây nhiễm. Có nhiều loại bệnh 
lây nhiễm, nhưng tất cả đều được gây ra bởi những sinh thể sống được 
nhờ xâm nhập vật chủ, hút dinh dưỡng nuôi cơ thể, nhân bản, và truyền 
sang vật chủ mới để tiếp tục chu trình. Do đó, sự sống còn của bệnh phụ 
thuộc vào có bao nhiêu vật chủ có sẵn trong quần thể để lây nhiềm sang, 
khả năng lan truyền của bệnh từ vật chủ này sang vật chủ khác và tỷ lệ 
vật chủ qua khôi lây nhiễm”. Tập hợp các vật chủ tiểm năng có quan hệ 
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gần gũi với nhau, các làng mạc và các đô thị nhỏ là những nơi lý tưởng 
cho các bệnh lây nhiễm phát triển mạnh, do đó, là nơi nguy hiểm cho 
con người sinh sống. Một lợi thế khác cho lan truyền bệnh lây nhiễm là 
thương mại. Vì lời lãi, nông dân thường xuyên mua bán trao đổi hàng 
hóa, và do đó họ thường xuyên trao đổi vi khuẩn, cho phép những sinh 
thể lây nhiềm phát tán nhanh chóng từ cộng đồng này sang cộng đồng 
khác. Không có gì lạ là nông nghiệp đã mở ra kỷ nguyên của bệnh lây 
nhiễm, như lao phổi, bệnh phong, giang mai, dịch hạch, đậu mùa, và 
cúm, Điều đó không có nghĩa là người săn bắt - hái lượm không bệnh, 
nhưng trước nông nghiệp, con người chủ yếu bị ký sinh trùng như chấy 
rận, giun kim, bị lây từ những thức ăn nhiễm bần, virus hay ví khuẩn, 
như herpes simplex (HSV) đo tiếp xúc với các động vật có vú khác*5. Các 
bệnh như sốt rét hay mụn ghẻ cóc (dấu hiệu báo trước của giang mai) 
có lẽ cũng xuất hiện ở người săn bắt - hái lượm nhưng ở một tỷ lệ thấp 
hơn nhiều so với nông dân. Thực tế, bệnh lây nhiễm không thể tổn tại 
trước thời Đổ đá Mới, vì mật độ dân cư săn bắt - hái lượm là đưới một 
người một km), thấp hơn ngưỡng cẩn thiết để các bệnh virus có thể 
lây lan. Ví dụ, đậu mùa, một bệnh virus ngày xưa mà con người hiển 
nhiên đã lây từ khi hay động vật gặm nhấm (nguồn gốc bệnh vẫn chưa 
xác định được), đã không thể lây lan đáng kể cho đến khi có những khu 
định cư lớn, đông dân xuất hiện. 

Một phụ phẩm độc hại khác của nông nghiệp thúc đẩy các bệnh bất 
tương hợp lây nhiễm phát triển là điều kiện vệ sinh kém. Người săn 
bắt - hái lượm sống trong các trại tạm nhỏ bé chỉ đơn giản là tìm đến 
các bụi cây để tống chất thải và họ chỉ tạo ra một lượng rác nhỏ bé. Đến 
khi con người bắt đầu định cư, việc tích lùy rất nhiều rác là không thể 
tránh khỏi và làm nơi ở của họ hôi thối. Các nhà xí vĩnh cửu làm ô nhiễm 
nguổn nước uống và mặt đất đầy phân người và rác thải chất đống, mục 
rữa với các ngôi nhà tạo môi trường lý tưởng cho các loài vật nhỏ như 
chuột nhắt, chuột nhà và chim sẻ ăn thức ăn và chất thải, và lợi dụng 
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thiên đường an toàn mà con người cung cấp cho chúng, tránh khỏi các 
kẻ thù tự nhiên như rắn, hay cú. Thực tế, chuột nhà (Mus musculus) đầu 
tiên tiến hóa ở những khu làng định cư ở Đông Nam Á vào buổi bình 
minh của nông nghiệp, còn chuột cống phát triển rất mạnh để chiếm. 
lợi thế trong các khu định cư của con người đến nỗi hầu hết các thành 
phố đều có số chuột đông hơn số người””. Những con vật này đôi khi 
đến đáp cho sự hiếu khách của chúng ta bằng cách trở thành vật chủ 
trung gian truyển bệnh. Những con vật gặm nhấm mang những virus 
chết người như bệnh Lassa, và là vật chủ của bọ chét, nơi trú ngụ của 
dịch hạch và bệnh sốt Rickettsia. Chim sẻ và bổ câu mang Samonella, 
rệp, ve, và những con vật này lại mang mầm bệnh viêm não. Chừng 
nào con người chưa bắt đầu xây dựng hệ thống cống rãnh, hệ thống xử 
lý nước, và các hệ thống vệ sinh công cộng khác, thì việc chuyển sang 
cuộc sống làng mạc chính là nguồn gốc của rất nhiều bệnh tật. 

Cuộc cách mạng nông nghiệp và sự phát triển làng xóm và đô thị cũng 
tạo nên những điểu kiện sình thái trời cho đối với rất nhiều côn trùng 
có thể lan truyền những bệnh chết người. Tệ nhất là khi nông dân phát 
hoang và tưới tiêu cho ruộng, họ đã tạo ra một sinh cảnh lý tưởng cho 
muỗi, chúng đẻ trứng trong các ao nước tù đọng. Lũ muỗi, vốn không 
thích nhiệt hay ánh nắng, thường lẩn trốn trong các ngôi nhà mát mẻ 
và các làm bụi xung quanh, khiến chúng ở gần con người với dòng máu 
mà chúng thèm khát, một cách lý tưởng. Mặc dù sốt rét là một bệnh rất 
cổ xưa, sự kết hợp giữfa điều kiện sống lý tưởng cho muỗi và số lượng lớn 
vật chủ là con người đã làm bệnh lan truyền cực kỳ nhanh trong thời 
Đồ đá Mới". Các bệnh khác mà muỗi lan truyển đã bùng phát mạnh 
kể từ khi nông nghiệp ra đời là sốt vàng da, dengue, bệnh giun chỉ, và 
viêm não. Thêm nữa, nước chảy chậm trong các mương rãnh tưới tiêu 
cùng thúc đẩy sự lây lan của các bệnh sán lá ký sinh (sán máng) là loài 
sản mà chu kỳ sống bắt đầu trong loài ốc nước ngọt rồi tiếp tục khi nó 
bám vào chân người lội nước. Một thiên đường nữa cho vài loại bệnh 
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là quần áo, là môi trường thân thiện cho ve, bọ chét và chấy rận. Người 
săn bắt - hái lượm, đặc biệt là những ai sống trong sinh cảnh khí hậu ôn 
đới, cũng có quần áo, nhưng nông đân thì đông hơn và có nhiều quần 
áo hơn. Adam và Eve được cho là che thân bằng lá vả khi bị đuổi ra khỏi 
Địa đàng, nhưng quần áo dơ dáy của các hậu duệ của họ đã trở thành 
ân huệ của trời dành cho hàng triệu các thế hệ tương lai của những 
sinh vật nhỏ xíu, bẩn thiu. 

Cuối cùng, chính con người chúng ta đã để sổng xích cả một lực 
lượng đáng sợ những loại bệnh tật kinh khiếp - ít nhất là năm chục - 
mà ta nhiễm phải đo sống tiếp xúc gần gũi với các động vật“. Các bệnh 
này là một số loại mầm bệnh bẩn thỉu nhất, kinh hoàng nhất tạo nguy 
cơ nghiêm trọng cho con người, như lao phổi, sởi, bạch hầu (từ ngựa); 
phong (từ trâu); cúm (từ lợn và vịt); và dịch hạch, sốt Rickettsia, và có lẽ 
đậu mùa (từ chuột cống và chuột nhắt). Bệnh cúm, ví dụ, là một dạng 
virus biến đổi liên tục, xuất phát từ các loài chim nước rồi nhảy sang các 
loài gia súc như lợn và ngựa rồi tiếp tục tiến hóa rồi tái sắp xếp thành 
các dạng mới, mà vài dạng trong đó đặc biệt lây nhiễm với con người. 
Khi nhiễm bệnh, virus gây ra phản ứng viêm ở các tế bào trong mũi, 
họng và phổi bạn, khiến bạn ho và hắt hơi, do đó phát tán hàng triệu 
bản sao của virus sang những người xung quanh®. Phần lớn các chủng 
cúm là nhẹ, nhưng vài chủng gây chết người, thường là khi chúng gây 
viêm phổi hay các lây nhiễm hô hấp khác. Dịch cúm khủng khiếp quét 
qua địa cầu năm 1918 ngay sát Chiến tranh Thế giới I đã giết khoảng 
giữa bốn mươi và năm mươi triệu người"!, ba lần nhiều hơn số người 
đân thường và lính thiệt mạng trong chính cuộc chiến này. Một đặc tính 
đáng báo động của đại dịch này là nó đặc biệt nguy hiểm với những 
người trưởng thành, trẻ tuổi và khỏe mạnh, chứ không phải người lớn 
tuổi, bởi người trẻ có hệ miễn địch chưa đầy đủ kinh nghiệm có rất ít 
kháng thể với cúm, làm họ mẫn cảm hơn với viêm phổi, mà thường là 
nguyên nhân gây ra tử vong. 
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Cả thảy, có lẽ có đến hơn một trăm loại bệnh bất tương hợp lây nhiễm 
mà sự ra đời của nông nghiệp đã gây ra hoặc làm trầm trọng thêm. May 
thay, trong vài thế hệ gần đây, y học hiện đại và chăm sóc sức khỏe cộng 
đồng đã tiến những bước dài trong phòng ngừa và điểu trị nhiều loại 
trong đó. Lần đầu tiên trong cả ngàn năm nay, người dân ở các nước 
phát triển hiếm khi, nếu có chăng, phải lo lắng về dịch bệnh hay bị lây 
nhiễm. Có lẽ sự tự mãn này là sai lầm. Bất chấp các công nghệ mới cho 
phép ta ngăn chặn, theo dõi và điều trị các bệnh lây nhiễm, dân cư thế 
giới ngày càng đông đúc và dày đặc hơn bao giờ hết sẽ làm chúng ta dễ 
bị tấn công bởi các bệnh dịch mới. 


Có đáng để làm nông ngbiệp? 


Bất chấp những nạn đói, công việc nặng nhọc và các bệnh tật mà nông 
nghiệp gây ra, con người và cơ thể họ đã thực sự thành công đến mức 
nào trên con đường chuyển đổi quan trọng từ săn bắt và hái lượm sang 
nông nghiệp? Những bệnh bất tương hợp gây ra bởi Cách mạng Nông 
nghiệp có đáng phải chịu? 

Như thường lệ, cách nhìn của một người thường bị ảnh hưởng của 
tiêu chí mà người ấy đo lường thành công hay thất bại. Nếu, giống đa 
số người, bạn nghĩ nông nghiệp là một bước dài nhất đến với tiến bộ 
mà loài người có được, thì bạn hẳn có lý lẽ để biện hộ cho sự vui mừng 
vì cha ông đã chọn con đường đó nhiều trăm thế hệ trước. Những người 
nông dân sớm nhất đã hưởng lợi từ việc có nhiều thức ăn, và sự dư thừa 
này đà nhanh chóng được đầu tư vào việc sản xuất ra nhiều trẻ con. 
hơn, và việc này, đến lượt nó lại càng làm tăng sự phụ thuộc của người 
ta vào nóng nghiệp hơn là hái lượm. Vậy nếu người săn bắt - hái lượm 
chuyển đổi sang nông nghiệp do áp lực dân số, thì lời lãi chắc chắn là 
cao vượt chỉ phí, đặc biệt là tử quan điểm tiến hóa, trong đó giá trị đầu 
tiên của thành công là bạn có bao nhiêu con. Nông nghiệp không chỉ 
cho phép người ta có các gia đình lớn hơn mà còn sinh ra việc định cư 
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thành làng mạc, đô thị nhỏ, thành phố lớn, tạo nên những dịch chuyển 
lớn mà nay vẫn đang tiếp diễn trong mô hình định cư của loài người. 
Nông nghiệp cũng tiên báo những thặng dư sẽ tạo điểu kiện cho nghệ 
thuật, văn học, khoa học và nhiều thành tựu khác của con người được 
hình thành. Thực ra, chính nông nghiệp đã tạo nên nền văn minh. Tuy 
nhiên, mặt trái của đồng tiền là, thăng dư nông nghiệp cũng làm nên 
sự phân chia tầng lớp, do đó, là sự áp bức, nô lệ, chiến tranh, nạn đói 
và những tệ nạn khác chưa từng được biết tới ở các xã hội săn bắt - hái 
lượm. Nông nghiệp cũng dẫn đường cho nhiều loại bệnh bất tương hợp 
từ sâu răng cho tới dịch tả. Hàng trăm triệu người đã chết vì dịch, thiếu 
dinh dưỡng và đói khát - những cái chết không đáng có nếu vẫn còn 
xã hội săn bắt - hái lượm. Tuy nhiên, bất chấp số người chết như vậy, 
vẫn có đến gần sáu tỷ người đang sống ngày nay so với trường hợp mà 
Cách mạng Nông nghiệp không xảy ra. 

Mặc dù, nhìn chung, nông nghiệp đã là một ân huệ cho loài người, 
nhưng đối với cơ thể người thì đó lại là may rủi đan xen. Một cách đánh 
giá thành công của nông nghiệp lên sức khỏe con người rất tiện lợi là 
xem xét sự thay đổi về chiều cao. Nói chung, chiều cao cực đại của một 
người chịu ảnh hưởng rất mạnh của gene, nhưng chiều cao thực tế cùng 
ràng buộc mạnh mẽ với môi trường: người nào mà dinh dưỡng kém, 
ốm đau, các áp lực sinh lý khác thì sẽ không phát triển hết chiều cao. 
tiểm năng được di truyền. Điều đó là vì một đứa trẻ đang lớn thường 
sở hữu một lượng năng lượng hữu hạn, được dùng để duy trì cơ thể, 
chống lại lây nhiễm, để hoạt động, và để lớn lên. Nếu một đứa trẻ phải 
dành nhiều phần trong số năng lượng hữu hạn của mình để chống lây 
nhiễm bệnh hoặc để lao động nặng nhọc, thì lượng năng lượng dành cho 
lớn lên sẽ ít đi. Đo đó, nghiên cứu sự thay đổi chiều cao là một phương 
pháp tổng quan tốt để cung cấp tư liệu về những thay đổi trong mức 
độ mà con người được nuôi dưỡng và mức độ mà họ phải chịu đựng do 
bệnh tật và các loại áp lực khác. Các phân tích về chiểu cao con người 
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gợi ý rằng các giai đoạn đầu của nông nghiệp, thoạt đầu rất có ích lợi 
đối với sức khỏe con người ở nhiều vùng của thế giới, dù không phải 
là tất cả. Không có gì lạ, một câu chuyện thành công là ở Trung Đông, 
nơi nền nông nghiệp khởi đầu. Các nghiên cứu thận trọng đã chỉ ra 
rằng khi thời Đồ đá Mới bắt đầu khoảng 11.600 năm trước, và sau đó 
tiếp diễn trong vài ngàn năm đầu tiên, vóc người ban đầu tăng khoảng 
4.cm (1,5 inches) ở đàn ông và kém một chút ở phụ nữ. Tuy nhiên, sau 
đó nó lại giảm đi bắt đầu khoảng 7.500 năm trước đây vào cùng thời 
với những dấu vết bệnh tật và áp lực dinh dưỡng xuất hiện nhiều trên 
các bộ xương"°. Những mô hình tương tự về những tiến bộ ban đầu rồi 
đảo ngược cũng thấy rð ở các vùng khác trên thế giới, gồm cả châu Mỹ. 
Ví dụ, khi nền nông nghiệp trồng ngô đã dần dần được đưa vào chế độ 
ăn ở miền đông Tennessee khoảng giữa 1.000 và 500 năm trước, vóc 
người đã tăng khoảng 2,2 cm (0,86 inches) ở đàn ông và xấp xì 6 cm 
(2,4inches) ở phụ nữ ?*. Căn cứ vào chiểu cao mà nói, rất nhiều cư đân 
(dù không phải là tất cả) nông dân thời kỳ sớm, được hưởng lợi từ lối 
sống mới của mình vào lúc ban đầu. 

Tuy nhiên, nếu không so sánh các cư dân ngay trước và sau Cách 
mạng Nông nghiệp, mà xem xét những thay đổi chiều cao trong một 
khoảng thời gian dài hơn thì những hiệu quả của lối sống nông nghiệp. 
nói chung sẽ không được tốt đẹp như thế?°. Trừ vài biệt lệ, con người 
ta làn đi khi nền kinh tế nông nghiệp phát triển mạnh lên. Ví dụ, nông 
dân Đồ đá Mới ban đầu ở Trung Quốc, Nhật Bản bị làn đi khoảng 8 cm 
(3,1 inches) trong vài ngàn năm khi nền nông nghiệp lúa nước phát 
triển lên", và khí nông nghiệp đã ổn định ở Trung Mỹ, chiều cao giảm đi 
5,5 cm (2,2 inches) ở đàn ông và 8 em (3,1 inches) ở phụ nữ?7. Nói cách 
khác, trớ trêu đáng tiếc của sự phát triển mạnh mẽ của nông nghiệp là, 
dù nói chung nông dân có làm ra nhiều thức ăn đi nữa thì năng lượng 
dành cho mỗi đứa trẻ để lớn lên cùng bị giảm đi, có lẽ bởi vì chúng phải 
dành nhiều năng lượng hơn để chống chọi với bệnh tật, đối phó với 
nạn thiếu ăn đôi khi xảy ra, và lao động quần quật nhiều giờ trên đồng. 
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Các dạng đữ liệu khác cũng khẳng định rằng sự chuyển đổi sang 
nông nghiệp nói chung đã thách thức sức khỏe con người. Sức ép gay 
gất từ việc lây nhiễm bệnh hay thiếu ăn để lại những đường rạch sâu, 
vĩnh cửu trên răng; thiếu máu do thiếu sắt trong chế độ ăn gây thương 
tổn hệ xương; và các bệnh lây nhiễm như giang mai để lại những dấu 
vết viêm trên xương. Các nhà nghiên cứu lập bảng thống kê tỷ lệ mắc 
mới hàng năm của nhữing bệnh này và các bệnh lý khác vào trước và 
sau chuyển đổi sang nông nghiệp, đã liên tục phát hiện ra các bộ xương 
của hậu duệ những nông dân tiên phong có nhiều dấu vết của bệnh 
tật, thiếu đinh dưỡng, và nhiều vấn để về răng, bất chấp nguồn gốc của 
chúng là từ Nam Mỹ, Bắc Mỹ, châu Phi, châu Âu, hay nơi nào khác?*. Nói 
một cách đơn giản, cùng với thời gian, cuộc sống nông nghiệp nói chung 
đã trở nên khó chịu hơn, tàn bạo hơn, ngắn ngùi hơn và đau khổ hơn. 


Bất tương bợp tà tiến bóa 
kể từ kbi có nông ngbiệp 


Mặc dù những người nông dân đầu tiên được hưởng một số lợi ích từ 
việc chuyển đổi sang kinh tế nông nghiệp, lối sống mới này cũng dẫn 
tới nhiều bệnh bất tương hợp và nhiều vấn đề khác. Loại phát triển tiến 
hóa nào đã kích hoạt những thay đổi như thế, đặc biệt là các bệnh bất 
tương hợp? Nông nghiệp đã lèo lái chọn lọc tự nhiên và tiến hóa văn 
hóa đến mức độ nào hay đơn giản chỉ dẫn tới các bệnh bất tương hợp, 
đo đó mà khổ đau và chết chóc nhiều hơn? 

Đầu tiên hãy xem xét việc nông nghiệp đã đưa tới chọn lọc tự nhiên 
như thế nào. Vần cần phải nhắc lại rằng những người nông dân sớm 
nhất cách chúng ta khoảng từ 600 đến 500 thế hệ, còn ở hầu hết các 
vùng của thế giới, nông nghiệp mới chỉ được thực hành chưa đến 300 
thế hệ. Từ quan điểm tiến hóa, chừng đó chưa phải là quá nhiều thời 
gian cho nhiều biến đổi có tính tiến hóa chính, như tiến hóa những 
loài mới, nhưng cũng đủ thời gian cho các gene có tác động mạnh mẽ 
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lên sự sống còn và sinh sản biến đổi tần số của chúng một cách đáng 
kể trong quần thể. Thực tế, bởi nông nghiệp đã làm thay đổi một cách 
sâu sắc chế độ ăn của con người, những nguồn bệnh mà họ gặp phải, 
công việc mà họ làm, và số con mà họ có thể có, nên khởi nguồn của 
nông nghiệp có lẽ đã làm sâu sắc thêm tính chọn lọc của một số gene 
nhất định". Cũng lưu ý rằng chọn lọc tự nhiên chỉ có thể hoạt động 
trên nền những biển đổi được thừa kế đang hiện hữu. Về phương điện 
này, nông nghiệp rö ràng đã đẩy mạnh tốc độ tiến hóa, bởi vì, khi dân 
số bùng nổ về quy mô (gấp hơn một ngàn lần), mỗi thế hệ đã có sẵn 
vài biến dị mới mà chọn lọc có thể tác động lên đó. Các nỗ lực để ước 
lượng sự tăng đột biến về tính đa đạng này đã xác định được hơn một 
triệu biến đổi di truyền mới, xuất hiện trong các cộng đồng dân cư khác 
nhau trên toàn cầu trong vòng vài trăm thế hệ gần đây*°. Sự tồn tại của 
nhiều đến thể các biến dị gần đây đáng để xem xét nghiêm túc, bởi rất 
nhiều trong đó là có hại. 

Đa số các biến dị nảy sinh trong vài trăm thế hệ gần đây đã không 
phải trải qua quá nhiều chọn lọc, đặc biệt là chọn lọc tích cực, mà thực 
tế có đến trên 86% các biến dị mới được sinh ra có tác động xấu“'. Nhưng 
với nhiều biến dị mới đến thế, không có gì lạ khi người ta đã nhận diện 
được hơn một trăm gene được ưu ái bởi chọn lọc tự nhiên mới đây, phần. 
nhiều là do nông nghiệp”?. Sẽ phài mất hàng năm để nghiên cứu tất cả 
các gene này một cách cẩn thận, nhưng như bạn có thể dự đoán, phần 
lớn chúng giúp hệ miễn dịch đối mặt với một số những mầm bệnh nguy 
hiểm nhất đã hành hạ con người kể từ khởi nguồn của nông nghiệp: dịch 
hạch, phong, thương hàn, sốt Lassa, sốt rét, sởi, và lao phổi. Trong các 
trường hợp được nghiên cứu tốt nhất có các gene trợ giúp cung cấp miễn 
dịch cho bệnh sốt rét. Sốt rét là một bệnh cổ đại gây ra bởi ký sinh trùng 
truyền từ muỗi. Tỷ lệ mắc bệnh sốt rét tăng cao cùng với sự lan tỏa của 
nông nghiệp bởi mật độ dân cư cao hơn, và thực hành nông nghiệp thúc 
đẩy sự phát triển của muỗi. Vì ký sinh trùng sốt rét ăn hemoglobin, là 
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các protein chứa sắt có nhiệm vụ vận chuyển oxygen trong máu, một số 
biến đị có tác động đến hemoglobin đã được chọn lọc trong các cư dân 
bị tai họa sốt rét. Một trong những biến dị này gây ra bệnh thiếu máu 
hồng cầu hình liềm, khi đó các tế bào máu có hình dạng bán khuyên 
bất bình thường; các biến đị khác làm giảm khả năng tạo năng lượng 
của tế bào máu sau khi bị lây nhiễm hay làm chậm việc tạo thành phân 
tử hemoglobin*. Trong các trường hợp này và khác nữa, miễn dịch một 
phần đến từ việc chỉ có một bản sao của gene đã đột biến, nhưng nếu 
có hai bản sao sẽ gây ra thiếu máu trẩm trọng, đôi khi chết người. Các 
gene có tác động đe đọa sự sống như thế từng được tiến hóa chỉ hợp lý 
trong hoàn cảnh chọn lọc tự nhiên cung cấp miễn dịch chống lại một 
căn bệnh có tác động còn khùng khiếp hơn. Nói cách khác, lợi ích của 
việc cung cấp miễn dịch một phần cho nông dân trong những vùng bị 
sốt rét tác động đã vượt hẳn cái giá khùng khiếp phải trả của việc vài 
người họ hàng chết vì thiếu máu. 

Các gene khác đã trải qua chọn lọc tích cực mới đây nhờ nông nghiệp, 
đóng vai trò quan trọng trong việc giúp con người thích nghỉ với thức 
ăn được nuôi trồng. Có vài ví dụ khác nhau, nhưng cái tốt nhất đã được 
nghiên cứu là các gene đã giúp người trưởng thành tiêu hóa sữa. Sữa 
chứa một dạng đường đặc biệt, lactose, được bẻ găy nhờ enzym lactase. 
Con người trước nông nghiệp chưa bao giờ phải tiêu hóa sữa sau khi thôi 
bú, và như đa số người trưởng thành, hệ tiêu hóa của trẻ em sẽ tự động 
ngừng sản xuất lactase khi được năm hay sáu tuổi. Nhưng sau khi con 
người thuần dưỡng động vật có vú như dê và bò có thể cung cấp sữa, 
thì khả năng tiêu hóa lactose sau tuổi còn ầm ngửa lại trở thành lợi thế, 
thúc đẩy chọn lọc gene cho phép sản xuất Ìactase ở tuổi trưởng thành. 
Thực tế, một vài biến dị như thế đã tiến hóa một cách độc lập ở những 
người Đông Phi, bắc Ấn Độ, Arab, và các cư dân Tây Nam Á và châu 
Âu“. Những thích nghi khác cũng đã tiến hóa để giúp người nông dân 
chống lại sự tăng đường máu gây ra bởi ăn quá nhiều carbonhydrate. Ví 
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dụ gene 7CF,L, thúc đẩy tiết insulin sau khi ăn, có vài chủng được tiến 
hóa riêng rẽ ở châu Âu, Đông Á và Tây Phi vào khoảng thời Đồ đá Mới5ẽ. 
Những chủng gene này và khác nữa giúp bảo vệ con cháu của những 
người nông dân khỏi đái tháo đường type 2 ngày nay. 

Chọn lọc tự nhiên là một quá trình không có hồi kết mà hiện vẫn 
đang xảy ra, được hỗ trợ bởi vụ mùa bội thu gần đây của các biến dị 
đi truyền mới. Tuy nhiên, ngay cả khi Cách mạng Nông nghiệp có dẫn 
tới chọn lọc giúp được những người nông dân đang tranh đấu đối đầu 
với chế độ ăn lạ và các bệnh lây nhiễm, thì vẫn là sai khi kết luận rằng 
chọn lọc tự nhiên đã là động lực chủ yếu của sự biến đổi có tính tiến 
hóa trong suốt vài ngàn năm vừa qua. Theo bất cứ tiêu chí nào, những 
thích nghỉ di truyền mới đây mà chúng đã tiến hóa độc lập ở các vùng 
khác nhau của Tân và Cựu Thế giới vẫn là khá khiêm tốn so với quy mô 
và mức độ của phát kiến văn hóa mà loài người đã xào nấu lên trong 
cùng một khung thời gian. Khá nhiều trong số những phát kiến văn 
hóa - bánh xe, lưỡi cày, máy kéo, chữ viết - đã cài thiện năng suất của 
nền kinh tế, nhưng cũng có kha khá là những phản ứng với các bệnh 
bất tương hợp gây ra bởi lối sống nông nghiệp. Chính xác hơn, có nhiều 
phát kiến đã hoạt động như các tấm đệm văn hóa đã cách ly hay bảo vệ 
được người nông dân khỏi những nguy hiểm và những khuyết tật của 
nông nghiệp, mà lẽ ra chúng đã đưa đến những chọn lọc còn mạnh hơn 
nữa so với khả năng chúng ta có thể phát hiện. 

Xét trường hợp suy dinh dưỡng, vấn để mà nông dàn thường gặp 
hơn là người săn bắt - hái lượm, do nông dân chỉ dựa vào vài loại thức 
ăn chính nên chất lượng và sự đa dạng của chế độ ăn của họ bị giảm đi 
nhiều. Ví dụ như bệnh pellagra, một căn bệnh đáng sợ do thiếu vitamin 
B, (niacin) gây tiêu chảy, sa sút trí tuệ, nổi ban trên da, và cuối cùng 
là cái chết không tránh khỏi. Pellagra rất phổ biến trong những người 
nông dân chỉ ăn ngô là chính, vì vitamin B, trong ngô liên kết với các 
protein khác, khiến nó không sẵn sàng cho hệ tiêu hóa của con người. 
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Nông dân Bản địa Mỹ chưa bao giờ tiến hóa các gene tạo sức để kháng 
với pellagra, nhưng từ lâu họ đã học được cách làm ra một loại bột ngô 
đặc biệt, gọi là bột masa, bằng cách ngâm hạt ngô vào một dung địch có 
tính kiểm trước khi xay bột. Quá trình này (gọi là ngâm nước vôi sống) 
không chỉ giải phóng vitamin B, cho dễ tiêu hóa mà còn làm tăng lượng 
calcium trong ngô". 

Làm bột masa chỉ là một trong hàng ngàn đáp ứng tiến hóa văn hóa 
đối với những thay đổi mà nông nghiệp gây ra. Những phát kiến văn 
hóa này - bao gồm vệ sinh môi trường thô sơ, nha khoa, đồ gốm, thuần 
dưỡng mèo, và pho mai, đã tẩy trừ hoặc làm dịu bớt nhiều bệnh bất 
tương hợp xuất hiện hoặc nặng thêm kể từ khi ta không còn là người 
săn bắt - hái lượm. Một số trong những phát kiến đó, chẳng hạn như 
chế biến bột masa hay pho mai, là những giải pháp sáng giá cho các vấn 
để nảy sinh từ nông nghiệp, nhưng rồi những cái đó cùng ngăn cách 
con người với chọn lọc tự nhiên. Nhưng có những giải pháp khác không 
nhiều sáng tạo lắm như băng dán vết thương chỉ điều trị những triệu 
chứng của tình trạng bất tương hợp. Những biện pháp giảm đau đó có 
thể cũng gây ra các vấn đề, bởi vì điểu trị triệu chứng mà không phải 
là căn nguyên các bệnh bất tương hợp đôi khi làm này sinh ra những 
phản hồi nguy hại mà tôi gọi là rối loạn tiến hóa, làm cho bệnh kéo dài 
hơn hoặc còn nặng thêm. Tuy nhiên, trước khi xem xét cái vòng luẩần 
quẩn này, ta cẩn trước hết xem xét một chương chính tiếp theo của lịch. 
sử cơ thể người: thời đại công nghiệp. 


kẻ 





"Thời hiện đại, cơ thể hiện đại 


Ngbhịcb lý uề sức khỏe con người 
trong thời đại công 1gbiệp 


Tiếng còng ngựa loảng xoảng trên vỉa hẻ; tiếng chuông rung, 
hối hà; và tất cả lù voi điên rổ u uất, đánh bóng cho vẻ đơn 
điệu của một ngày, đều lặp lại trong bài tập luyện nặng nể 
của họ. 

— CHARLES DICKENS, Hard Tưnes 


tự tồn tại của loài người đã trải qua nhiều thay đổi sâu sắc trong vài 
N‡ năm gần đây, nhưng chưa bao giờ có nhiều biến đổi nhanh 
chóng đến thế ở 250 năm vừa rồi. Cuộc đời ông tôi là ví dụ cho những 
biến đổi này. Ông sinh vào khoảng năm 1900 ở Bessarabia, một vùng 
nghèo nàn, hẻo lánh nằm ở biên giới giữa Nga và Romania. Giống như 
nhiều vùng thuộc Đông Âu thời đó, Bessarabia là nền kinh tế trồng trọt, 
mà hầu như Cách mạng Công nghiệp không chạm tới. Trong làng ông, 
chẳng ai có điện, gas, hay nước máy. Mọi công việc đều do người hay 
gia súc thực hiện. Tuy nhiên, khi vần còn là một cậu bé, ông tôi đã cùng 
gia đình trốn sang Mỹ vì các cuộc tàn sát người Do Thái. Ở Mỹ, ông có 
cơ hội đi học trường công; rổi ông tham chiến trong Chiến tranh Thế 
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giới I và nhờ được hưởng quyển lợi của cựu binh, ông vào được trường 
Y và trở thành bác sĩ ở thành phố New York. Nhiều người trong chúng 
ta đã chứng kiến những biến đổi đáng kể trong đời, nhưng ông tôi đã 
vượt qua toàn bộ cuộc Cách mạng Công nghiệp về căn bản chỉ trong 
vài năm ngắn ngủi, khi còn là một chàng trai trẻ và do đó nếm trải hầu 
hết những thay đổi của thế kỷ hai mươi. 

Và, vì trẻ trung, ông yêu thích sự thay đổi. Xa lạ với tính bảo thủ, 
chống lại mọi tiến bộ công nghệ', ông tôi tận hưởng mọi lợi ích của. 
khoa học, công nghiệp hóa và chủ nghĩa tư bản. Có lẽ bởi sinh ra là nông 
dân, ông đặc biệt yêu thích một phòng tắm phô trương, ô tô lớn, điểu 
hòa không khí và lò sưởi trung tâm. Ông cũng hết sức tự hào về những 
tiến bộ trong ngành chuyên môn của mình, nhi khoa. Vào thời ông sinh 
ra, khoảng 15 đến 20% số trẻ em Mỹ bị chết ngay trong nằm đầu đời, 
nhưng tỷ lệ tử vong sơ sinh đà tụt xuống còn khoảng 1% vào thời ông 
kết thúc sự nghiệp?. Sự sụt giảm tỷ lệ tử vong đẩy ấn tượng hầu hết có 
thể quy cho kháng sinh và các loại thuốc mới khác để điều trị những, 
trẻ sơ sinh bị mắc các bệnh đường hô hấp, các bệnh lây nhiễm và tiêu 
chảy. Tỷ lệ tử vong sơ sinh cũng tụt giảm rất mạnh trong thế kỷ hai 
mươi nhờ các biện pháp phòng ngừa như vệ sinh được cải thiện, chế 
độ đinh dưỡng tốt hơn và đề gặp bác sĩ hơn. Không như các thầy thuốc 
khác, thường chỉ gặp bệnh nhân người lớn của mình khi họ ốm đau, 
bác sĩ nhí khoa thường xuyên thăm gặp bệnh nhân nhỏ tuổi của mình 
dù các bé vẫn khỏe mạnh để đảm bảo cho các bé không mắc bệnh. Các 
thành tựu tuyệt vời của nhi khoa trong thế kỷ hai mươi đà chứng minh 
y học dự phòng là thứ thuốc tốt nhất. 

Ông tôi đã qua đời vào đầu thập kỷ 80, nhưng tôi chắc rằng ông sẽ 
rất thất vọng về tình hình y học dự phòng cho trẻ em ngây nay ở Mỹ. Đa 
số trẻ em ở Mỹ vẫn được kiểm tra, tiêm chủng và chăm sóc răng thường 
xuyên, nhưng có đến 10% thì không, vì nghèo hay khó gặp bác sĩ. Tỳ 
lệ trẻ em sơ sinh nhẹ cân, giờ là 8,2% đã không giảm trong nhiều thập 
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kỷ và thực tế đã tăng lên gần đây, dù sơ sinh thiếu cân làm tăng đáng 
kể nguy cơ khiến trẻ em phải chịu hàng loạt vấn đề sức khỏe ngắn hạn 
hay dài hạn. Vào năm 1900, người Mỹ, tính trung bình, là cao nhất thế 
giới, nhưng ngày nay, họ có khuynh hướng thấp hơn đa số người châu 
Âu!. Cuối cùng, người Mỹ và các dân tộc khác đã thất bại một cách đáng 
xấu hổ trong việc ngăn ngừa chứng béo phì trẻ em. Kể từ 1980, tỷ lệ 
trẻ em béo phì ở Mỹ đã tăng hơn ba lần, từ 5,5% lên 17%, và khuynh 
hướng tương tự cũng đang xảy ra trên toàn thế giới”. Cho tới giờ, những 
nỗ lực cộng lại của các bác sĩ, cha mẹ, chuyên gia sức khỏe cộng đồng, 
nhà giáo dục và những người khác nhằm đảo ngược tiến trình này nói 
chung đã không hiệu quả. Ngày càng nhiều trẻ em (và cha mẹ chúng) 
trớ nên béo hơn, và trẻ em quá cân ngày càng nhiều đến nỗi ngày nay 
nhiều người thấy đó là bình thường. 

Nếu bạn xem xét tình trạng hiện tại của cơ thể người như một tổng, 
thể, thì nhiều quốc gia, như Mỹ, giờ đây đang đối mặt với một nghịch 
lý lạ lùng. Một mặt, giàu có hơn và những tiến bộ ấn tượng trong chăm 
sóc sức khỏe, vệ sinh, và giáo dục kể từ Cách mạng Công nghiệp, đã 
cài thiện đáng kể sức khỏe của hàng tỷ người, đặc biệt ở những nước 
phát triển. Trẻ em sinh ra ngày nay khó mà bị tử vong vì các bệnh bất 
tương hợp lây nhiễm gây ra bởi Cách mạng Nông nghiệp và chúng có 
rất nhiều khả năng sống lâu hơn, cao lớn hơn và nói chung khỏe mạnh 
hơn các trẻ em sinh ra ở thế hệ ông nội tôi. Kết quả là, dân số thế giới đã 
tăng lên ba lần trong thế kỷ hai mươi. Mặt khác, cơ thể chúng ta phải 
đối mặt với những vấn để mới mà hầu như không thấy có ở vài thế hệ 
trước. Con người ngày nay có vẻ rất dễ bệnh vì các bệnh bất tương hợp 
mới như đái tháo đường type 2, tỉm mạch, loãng xương, và ung thư ruột 
kết, mà hầu như không có hoặc hiếm thấy trong phần lớn lịch sử tiến 
hóa của con người, kể cà trong phần lớn của kỳ nguyên nông nghiệp. 

Để hiểu tại sao và bằng cách nào mà tất cả những điểu đó lại xảy 
ra - và làm sao mà giải quyết những vấn đề mới này - đòi hỏi ta phải 


248 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


xem xét kỷ nguyên công nghiệp qua thấu kính tiến hóa. Cách mạng 
Công nghiệp cùng với sự lớn mạnh của chủ nghĩa tư bàn, y khoa và sức 
khỏe cộng đồng đã tác động như thế nào đến cách cơ thể ta phát triển 
và hoạt động? Bằng con đường nào mà những biến đổi công nghệ và 
xã hội trọng yếu của vài trăm năm gần đây lại cải thiện hoặc giải quyết 
được nhiều bệnh bất tương hợp sinh ra do sự phát triển của nông nghiệp 
đồng thời lại gây ra những bệnh bất tương hợp mới? 


Cách mạng công ngbiệp là gì? 


Căn bản nhất, Cách mạng Công nghiệp là cách mạng kinh tế và kỳ 
thuật trong đó con người bắt đầu sử dụng nhiên liệu hóa thạch để tạo 
ra năng lượng cho máy móc để sản xuất và chuyên chở các sản phẩm. 
với số lượng lớn. Các nhà máy lần đầu tiên xuất hiện vào cuối thế kỷ 
mười tám ở nước Anh, và phương pháp sản xuất công nghiệp đã nhanh 
chóng lan sang Pháp, Đức và Mỹ. Trong vòng một trăm năm, Cách mạng 
Công nghiệp đã lan sang Đông Âu và vòng cung Thái Bình Dương, bao 
gồm Nhật Bản. Khi bạn đọc dòng này thì làn sóng công nghiệp hóa đã 
tràn qua Ấn Độ, châu Á, Nam Mỹ và một số vùng châu Phi. 

Một số nhà sử học phản đối thuật ngữ “Cách mạng Công nghiệp”. So 
với cách mạng chính trị, chỉ xảy ra trong vài ngày hay vài năm, chuyển 
đổi từ kinh tế trồng trọt sang công nghiệp diễn ra trong hàng trăm năm, 
ở một số vùng của địa cầu, như vùng sâu vùng xa của Trung Quốc, thì 
chỉ vừa mới bắt đầu công nghiệp hóa. Tuy nhiên, từ quan điểm của sinh 
học tiến hóa, thuật ngữ “cách mạng” hoàn toàn phù hợp, bởi vì trong 
khoảng ít hơn một tá thế hệ, con người đã thay đổi khuôn khổ tổn tại 
của họ, chưa kể đến môi trường trái đất, một cách nhanh chóng và sâu 
sắc hơn bất cứ một chuyển đổi văn hóa nào trước đó. Trước khi Cách 
mạng Công nghiệp bắt đầu, dân số thế giới chưa đến một tỷ, đa số là 
nông dân các vùng hẻo lánh, làm mọi việc bằng lao động chân tay và 
sức gia súc. Giờ có đến bảy tỷ người, quá nửa sống trong thành phố, 
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và dùng máy móc để làm phần lớn công việc. Trước Cách mạng Công 
nghiệp, công việc của con người ở các trang trại đồi hỏi hàng loạt những 
kỹ năng và lao động, như trồng trọt, chăm nuôi gìa súc, và làm mộc. Giờ 
thì đa số người làm việc trong các nhà máy hay công sở, và công việc 
thường đời hỏi họ phải có chuyên môn làm một vài việc, như cộng các 
con số, lắp cánh cửa vào xe ô tô, hay nhìn chằm chằm vào màn hình. 
máy tính. Trước Cách mạng Công nghiệp, các phát mính khoa học có 
ít tác động đến đời sống hàng ngày của một cá nhân trung bình, người 
ta ít đi du hành và họ chỉ ăn các thức ăn được chế biến tối thiểu, được 
trồng cấy trong vùng họ sống. Ngày nay, công nghệ thấm đẫm mọi việc 
ta làm, chẳng phải nghĩ ngợi gì khi bay hoặc du hành hàng trăm hay 
hàng ngàn dặm đường, và phần lớn thức ăn của thế giới được gìeo trồng, 
chế biến và nấu nướng trong các nhà máy ở cách xa nơi chúng được 
tiêu thụ. Chúng ta cũng thay đổi cấu trúc của gia đình và cộng đồng 
của chúng ta, cách thức mà ta được quản lý, cách thức ta giáo dục con 
cái, cách thức ta giải trí, cách thức tiếp nhận thông tin, và cách thức ta 
thực hiện những chức năng sống còn như ngủ hay đại tiện. Thậm chí 
ta còn công nghiệp hóa cả luyện tập: nhiều người thích xem thể thao 
chuyên nghiệp trên TV hơn là tự mình tham gia thể thao. 

Chừng ấy thay đổi trong thời gian ngắn chừng ấy quả thật là ấn tượng. 
Đối với một số người, như ông tôi chẳng hạn, những thay đổi được Cách 
mạng Công nghiệp khai phóng thật là tự do và vui vẻ, và chẳng nghỉ ngờ 
gì là người dân ở các nền kinh tế phương Tây nói chung là khỏe mạnh 
hơn và giàu có hơn so với hàng trăm thế hệ trước. Nhưng với những 
người khác, những thay đổi mà Cách mạng Công nghiệp mang lại là lộn 
xôn, bất ổn hay thảm họa. Nhưng dù bạn có nghĩ thời đại công nghiệp 
là tốt hay xấu, thì vẫn có ba chuyển biến căn bản và sâu sắc làm nền 
tảng của cuộc cách mạng này. Đầu tiên là các nhà công nghiệp đã khai 
thác được các nguồn năng lượng mới, thoạt đầu để sản xuất hàng hóa. 
Người dân tiền công nghiệp đôi khi cũng sử dụng gió hay nước để tạo 
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ra năng lượng, nhưng chủ yếu họ dựa trên cơ bắp - người và động vật 
- để tạo nên lực. Những nhà tiên phong công nghiệp, như James Watt 
(người phát minh ra động cơ hơi nước hiện đại) đã hình dung ra cách. 
chuyển đổi năng lượng từ nhiên liệu hóa thạch như than đá, dầu, và gas 
thành hơi nước, điện và các loại năng lượng khác để chạy máy. Những 
cổ máy đầu tiên được thiết kế chỉ để dệt vải, nhưng chỉ trong vài thập 
kỷ, người ta đã phát mính ra những máy khác để sản xuất thép, gỗ, cày 
ruộng, vận chuyển hàng hóa, và làm hầu như tất cả mọi thứ khác có 
thể làm và mua bán (kể cả bia)”. 

Thành tố chủ yếu thứ hai của Cách mạng Công nghiệp là tái tổ chức 
lại nền kính tế và thiết chế xã hội. Bởi công nghiệp hóa phát triển đầy 
năng động, chủ nghĩa tư bản, trong đó các cá nhân ganh đua sản xuất 
hàng hóa và dịch vụ vì lợi nhuận, đã trở thành hệ thống kinh tế chủ yếu. 
của thế giới, thúc đẩy công nghiệp hóa thêm nữa, cũng như các biến 
chuyển xã hội. Bởi người lao động thay đổi địa điểm làm việc từ cánh 
đồng sang nhà máy hay công ty, có nhiều người làm việc cùng nhau hơn 
trong khi cẩn thực hiện những công việc đòi hỏi chuyên môn cao hơn. 
Nhà máy đòi hỏi phối hợp và sắp đặt nhiều hơn. Ngoài ra, các công ty 
tư nhân và các tổ chức nhà nước mới phải được tạo ra để chuyên chở, 
mua bán và quảng cáo hàng hóa, để cấp tài chính cho đầu tư, và để điều 
tiết cũng như quản lý dòng người nhập cư vào các thành phố đông đúc 
này sinh quanh các nhà máy. Bởi phụ nữ và trẻ em cũng tham gia vào 
lực lượng lao động (lao động trẻ em là rất phổ biến vào thời kỳ sớm của. 
Cách mạng Công nghiệp), các gia đình và hàng xóm của họ tái cấu hình, 
và giờ làm việc, thói quen ăn uống và các giai tầng xã hội cũng thay đổi 
như vậy. Khi tầng lớp trung lưu mở rộng, một tổ hợp các dịch vụ công 
và công nghiệp tư nhân phát triển để đáp ứng nhu cầu của họ, để giáo 
dục họ, cung cấp những tài nguyên cơ bản và tiện nghi như đường xá, 
hệ thống vệ sinh, phổ biến thông tin, và giải trí. Cách mạng Công nghiệp 
không chỉ tạo ra lao động chân tay mà còn cá lao động trí óc. 
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Cuối cùng, Cách mạng Công nghiệp đã xây ra đồng thời với sự chuyển 
biến của khoa học từ một nhánh nhẹ nhàng nhưng vô thưởng vô phạt 
của triết học sang một chuyên ngành đầy hứng khởi giúp người ta kiếm. 
tiền. Nhiều người hùng của Cách mạng Công nghiệp thời kỳ sớm là nhà 
hóa học hoặc kỹ sư, thường là không chuyên, như Michael Faraday và 
James Watt, những người chẳng có bằng cấp chính thức hay bổ nhiệm 
hàn lâm. Giống như nhiều người trẻ tuổi thời Victoria bị kích động bởi 
làn gió thay đổi, Charles Ðarwin và anh trai mình Erasmus mơ trở thành 
nhà hóa học°. Các lĩnh vực khác của khoa học, như sinh học và y học 
cũng đóng góp sâu sắc cho Cách mạng Công nghiệp, thường bởi thúc đẩy 
sức khỏe cộng đồng. Louis Pasteur bát đầu hành nghề với tư cách nhà 
hóa học, nghiên cứu cấu trúc của tactaric acid, được dùng để sản xuất 
rượu vang. Nhưng trong quá trình nghiên cứu sự lên men, ông đã khám 
phá ra vi khuẩn, phát minh ra các phương pháp vô trùng thực phẩm, 
và sáng tạo ra những vaccine đầu tiên. Không có Pasteur và những nhà 
tiên phong khác trong vi sinh học và sức khỏe cộng đồng, Cách mạng 
Công nghiệp sẽ không thể tiến xa và nhanh như vậy. 

Tóm lại, Cách mạng Công nghiệp thực sự là kết hợp của những 
chuyển đổi kỹ thuật, kinh tế, khoa học và xã hội, đã làm thay đổi tận 
gốc và nhanh chóng con đường của lịch sử và tái cấu hình bộ mặt của 
hành tinh chỉ trong chưa đến mười thế hệ - một chớp mắt nếu tính theo 
tiêu chuẩn của thời gian tiến hóa. Trong cùng thời kỳ đó, Cách mạng 
Công nghiệp cũng đã làm thay đổi cơ thể của mọi con người. Nó cũng 
biến đổi cái ta ăn, cách ta nhai, cách ta làm việc, cách ta đi và chạy, cũng 
như cách ta giữ mát và giữ ấm, đẻ con, ốm dau, trưởng thành, sinh sản, 
già đi và hòa nhập xã hội. Nhiều thay đối là có lợi, nhưng một số thì có 
tác động xấu lên cơ thể người, vốn không được tiến hóa để ứng phó với 
môi trường mới này. Bởi, tạo ra năng lượng để chạy máy là nền tảng 
của Cách mạng Công nghiệp, nên chỗ đầu tiên để nhìn xem cuộc cách 
mạng này đã gây ra các tình trạng bất tương hợp ra sao là chúng ta đang 
làm bao nhiêu và làm loại công việc nào. 
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Hoạt động thể chất 


Trong bộ phim Thời Hiện đại năm 1936, Charlie Chaplin bước vào nhà 
máy trong bộ quần yếm công nhân và nghiêm túc bắt tay vào việc trên 
một dây chuyển lắp ráp với một đói cờ-lê, xiết một đòng vô tận các đai 
ốc. Khi băng chuyển tăng tốc, Chaplin hài hước cường điệu vấn đề mà 
mọi công nhân trong nhà máy đều biết: làm việc trên một dây chuyển 
lắp ráp rất nặng nhọc, căng thẳng. Cho dù Cách mạng Công nghiệp 
đã thay thế hầu hết sức người bằng máy móc để có lực cơ học cho sản 
xuất và vận chuyển mọi thú, thì người công nhân vẫn phải làm những 
công việc đòi hỏi khắt khe, gian khổ. Trong một nhà máy điển hình ở 
thế kỷ mười chín, người lao động bị buộc phải có mặt và sẵn sàng làm 
việc vào lúc còi nhà máy cất lên hoặc sẽ bị trừ nửa ngày lương. Họ sẽ 
phải làm việc liên tục và nhanh tay trong mười hai giờ hoặc hơn dưới 
sự giám sát của đốc công, người có nhiệm vụ đàm bảo cho sản xuất có 
hiệu quả và có kết quả tốt. Hơn tám mươi giờ làm việc một tuần, lương 
thấp, và điều kiện làm việc nguy hiểm đã phổ biến đến nỗi cuối cùng 
công đoàn và chính phủ bắt đầu ban hành những cải tổ để làm cho lao 
động công nghiệp trở nên an toàn hơn và bớt vô nhân đạo hơn. Sau Đạo 
luật Công xưởng Anh quốc năm 1802, lao động trẻ em dưới tuổi mười 
ba đã không còn được phép làm việc quá tám giờ một ngày và thanh 
niên từ mười ba đến mười tám tuổi không được làm việc quá mười hai 
giờ một ngày (lao động trẻ em vẫn không bị cấm ở Anh quốc cho đến 
tận 1901)°. Kể từ đó, thỏa ước lao động ở một số quốc gia đã tiếp tục 
cải thiện điều kiện làm việc: trung bình công nhân ở một nhà máy Mỹ 
ngày nay chỉ phải làm việc bốn mươi giờ một tuần, ít hơn một nửa so 
với thế kỷ mười chín'°. Tuy nhiên, nhiều công việc trong nhà máy ở 
những nước kém phát triển như Trung Quốc vẫn vượt quá chín mươi 
giờ một tuần". Tóm lại, công việc công nghiệp cho đến gần đây vẫn đòi 
hỏi thời gian nhiều bằng hoặc hơn công việc nông nghiệp, và ở một số 
nơi vẫn còn có cả những giờ lao động kiệt sức. 
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Từ quan điểm cơ thể người, thước đo then chốt của công việc là có 
bao nhiêu hoạt động thể chất thực sự mà lao động đó đòi hỏi. Bất chấp 
những mô tả về công việc căng thẳng không ngừng nghỉ trong nhà 
máy trên các bộ phím Thời Hiện đại hay Đô thị, công việc công nghiệp 
luôn luôn biến thiên rất nhiều về mặt giá trị năng lượng. Bảng 4 tổng 
hợp những đo lường về số calorie công nhân mất đi mỗi giờ khi thực 
hiện hàng loạt những hoạt động khác nhau. Nhiều hoạt động trong đó 
là điển hình cho lao động trong nhà máy và công sở, những cái khác là 
điển hình hơn cho lao động nông nghiệp, và tôi cũng đưa cả vào mức 
tiêu hao của việc đi bộ và chạy để tiện so sánh. Như bạn có thể thấy, các 
công việc mệt mỏi nhất là những việc như thợ mỏ hoặc khuân vác mà 
người ta phải vận hành những máy hạng nặng hay dùng sức lực của 
chính mình. Các công việc công nghiệp đó cũng tốn năng lượng như 
làm nông, nếu không nói là hơn. Một lớp công việc công nghiệp thứ 
hai nhẹ nhàng hơn đòi hôi công nhân đứng và làm với các công cụ và 
máy móc hỗ trợ. Các việc này, bao gồm cả việc trên đây chuyển lắp ráp 
hay công việc trong phòng thí nghiệm, có vẻ như tiêu tốn năng lượng 
cùng bằng đi bộ ở tốc độ vừa phải. Lớp cuối cùng của công việc công 
nghiệp mà ngày càng trở nên phổ biến hơn khi robot và các máy móc. 
khác thay thế cho hay thay đổi lao động cơn người, hầu hết là ngồi và 
làm việc với hai bàn tay. Các việc như đánh máy, may quần áo hay làm 
các công việc nói chung trên bàn làm việc chỉ hơi tốn năng lượng hơn 
đứng yên một chút. Một ngày điển hình, một nhân viên tiếp tân hoặc 
nhân viên ngân hàng ngồi tám giờ trước màn hình máy tính tốn khoảng 
775 calorie cho công việc của mình, công nhân nhà máy ô tô tốn khoảng 
1.400 calorie, và một thợ mỏ than làm việc thực sự nặng nhọc sẽ tốn 
khoảng 3.400 calorie. Nếu đo lường bằng bánh rán vòng thì một tiếp 
tân sẽ tốn một lượng năng lượng mỗi ngày để làm việc vừa bằng lượng 
mà người đó thu được từ ăn ba cái bánh rán, còn thợ mỏ thì phải ăn tới 
mười lăm cái mới cân bằng được năng lượng cho công việc. 
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Nói cách khác, kỳ nguyên công nghiệp thoạt đầu đã đòi hỏi rất nhiều 
năng lượng, nhưng những tiến bộ công nghệ đã khiến nhiều (nhưng 
không phải tất cả) công việc trở nên đỡ vất vả hơn trên phương diện 
hoạt động thể chất. Những khác biệt này là quan trọng bởi vì ngay cả 
một biến đổi nhỏ trong tiêu hao cũng sẽ được cộng đồn lên sau nhiều 
giờ dài. Hãy xem xét công việc thợ may, một dạng điển hình của lao 
động công nghiệp. Một người điều khiển máy may công nghiệp chạy 
điện tiêu khoảng 73 calorie một giờ, hầu như không khác với việc chỉ 
ngồi không làm gì; tuy nhiên, may bằng máy đạp chân kiểu xưa sẽ tốn 
thêm khoảng 30% năng lượng, tức 98 calorie một giờ!. Sau một năm, 
người dùng máy may điện sẽ đỡ được khoảng 52.000 calorie, một lượng 
năng lượng đủ cho chạy mười tám cuộc đưa marathon!'? Cũng xét rằng 
những khác biệt này là khiêm tốn so với những khác biệt trong đòi hỏi 
năng lượng của những công nhân làm việc theo kiểu ngồi hoặc đứng. 
Đứng sẽ tốn hơn ngồi khoảng 7 đến 8% số caiorie, và sẽ tốn hơn nữa 
nếu bạn di chuyển quanh. Trong suốt 260 ngày làm việc trong năm với 
tám giờ một ngày, một công nhân làm trong xưởng lắp ráp ô tô sẽ tiêu 
tốn nhiều hơn xấp xì 175.000 calorie so với nhân viên văn phòng, đủ 
để chạy gần sáu mươi hai vòng marathon. Không có thứ gì trong suốt 
cả vài triệu năm gần đây của lịch sử loài người lại làm thay đổi năng 
lượng học loài người nhiều bằng lao động nhẹ nhàng tại bàn làm việc 
khi sử dụng máy móc chạy bằng năng lượng điện. 

Một trong những điều mỉa mai của công nghiệp hóa là sự lan tỏa 
của nó ra toàn cầu đòi hỏi có thêm nhiều người ngồi nhiều hơn. Đó là 
bởi vì, một cách nghịch lý, công nghiệp hóa cao hơn, cuối cùng sẽ làm 
giảm tỷ lệ các công việc sản xuất và làm tăng số người làm dịch vụ, 
thông tin hay nghiên cứu. Ở các nước phát triển như Mỹ, chỉ còn có 
11% số công nhân thực sự làm việc trong các nhà máy. Có vài yếu tố 
đứng sau khuynh hướng chuyển từ các công việc sản xuất hàng hóa 
sang việc cung cấp dịch vụ. Một là sản xuất tạo ra nhiều của cải hơn, do 
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đó tạo ra nhu cầu có thêm nhà ngân hàng, luật sư, thư ký, và kế toán. 
Ngoài ra, giàu có hơn làm tăng giá của lao động, khuyến khích mạnh 
mẽ các nhà sản xuất chuyển công việc sang các nước kém phát triển 
hơn có giá lao động thấp hơn. Phân khúc dịch vụ là phần lớn nhất và 
phát triển nhanh nhất của các nền kinh tế phát triển mạnh nhất như 
Mỹ và Tây Âu. Có nhiều người hơn bao giờ hết kiếm sống đơn giản chỉ 
bằng đánh máy hay nhìn màn hình vi tính, trao đổi qua điện thoại và 
thỉnh thoảng mới đi đến hoặc đi về từ những cuộc gặp gỡ cũng trong 
cùng một tòa nhà. 

Và cũng không chỉ là vấn để công việc. Cách mạng Công nghiệp 
đã làm thay đổi sâu sắc lượng hoạt động thể chất mà con người thực 
hiện, không chỉ để làm việc mà còn trong thời gian còn lại của một 
ngày. Nhiều sản phẩm thành công nhất được phát minh và sản xuất từ 
buổi đầu của Cách mạng Công nghiệp đã là những thiết bị giảm nhẹ 
sức lao động. Ô tô, xe đạp, máy bay, tàu điện ngầm, cầu thang tự động, 
thang máy làm giảm tiêu hao năng lượng khi đi lại. Nhớ lại rằng trong 
vài triệu năm gần đây, trung bình người săn bắt - hái lượm phài ải bộ 
9 đến 15 km một ngày (khoảng 5 đến 9 dặm), nhưng ngày nay, một 
người Mỹ điển hình chỉ đi bộ dưới nửa km một ngày (khoảng phần ba 
đặm) trong khi đi làm trung bình 51 km (32 dặm) bằng ô tô'*. Dưới 3% 
người mua sắm ở các trung tâm mua sắm Mỹ tự nguyện đi thang bộ 
khi có sẵn cầu thang tự động giúp họ đi lại đê đàng hơn (tỷ lệ sẽ tăng 
gấp đôi nếu có biển hiệu khuyến khích dùng thang bệ)'. Thiết bị nấu 
thức ăn, máy rửa chén đĩa, máy hút bụi và máy giặt đã giảm nhẹ đáng 
kể các hoạt động thể chất cần cho nấu nướng và dọn rửa'. Điều hòa 
không khí và lò sưởi trung tâm đã làm giảm biết bao năng lượng mà 
cơ thể chúng ta tiêu hao để duy trì một nhiệt độ cơ thể ổn định. Không 
thể tính hết các thiết bị như cái mở hộp chạy điện, điểu khiển từ xa, 
đao cạo chạy điện, và vali có bánh xe, đã làm giảm, từng calorie một, 
tổng năng lượng ta chi phí để tổn tại. 
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Tóm lại, chỉ trong vài thế hệ, Cách mạng Công nghiệp đã làm giảm 
cực kỳ nhiều lượng hoạt động thể chất mà chúng ta phải làm. Nếu cùng 
giống tôi, bạn sẽ thoải mái tiêu cả ngày cho việc ngồi và chẳng bao giờ 
sử dụng đến sức lực của mình ngoài việc đi vài bước chân và nhấn vào 
mấy cái nút bấm. Nếu bạn tập gym hay chạy bộ vài dặm thì chỉ bởi vì 
bạn muốn vậy chứ không buộc phải làm vậy. 

Hoạt động thể chất mà cơ thể bạn thực hiện trong thực tế bây giờ 
đã ít hơn bao nhiêu so với trước Cách mạng Công nghiệp? Như chương 
8 đã thảo luận, một phép do tiêu hao năng lượng tổng quát đơn giản là 
đo mức hoạt động thể chất (PAL), là tỷ lệ giữa năng lượng bạn tiêu hao 
trong một ngày với năng lượng bạn cần để nằm trên giường không làm 
gì. PAL cho đàn ông trưởng thành làm công việc quản lý hoặc thư ký ngồi 
suốt ngày trung bình là 1,56 ở các nước phát triển và 1,61 ở các nước 
kém phát triển hơn; ngược lại, PAL cho công nhân sản xuất hoặc nông 
nghiệp trung bình là 1,78 ở các nước phát triển và 1,86 ở các nước kém. 
phát triển hơn”. PAL của người săn bắt - hái lượm trung bình là 1,85 
gần ngang bằng với nông dân hay những người có công việc đòi hỏi hoạt 
động nhiều'3. Do đó, tổng năng lượng mà một người làm công việc văn 
phòng điển hình tiêu hao cho hoạt động trong một ngày trung bình đã 
giảm khoảng 15% đối với nhiều người trong một hoặc hai thế hệ gần 
đây. Mức giảm đó không hề tầm thường. Nếu một người đàn ông nông 
đân hay thợ mộc cơ thể tầm thước tiêu hao khoảng 3.000 calorie một 
ngày bỗng nhiên phải ngồi nhiều do nghỉ hưu, thì chi phí năng lượng 
sẽ giảm khoảng 450 calorie một ngày. Trừ khi bù trù bằng cách ăn thật 
ít đi hoặc luyện tập thật nhiều, ông ta sẽ béo phì. 


Bảng 4. Tiêu hao năng lượng của các công việc khác nhau 





Việc Tiêu hao (calorie/giờ) 
Đan len 70,7 

















May bằng máy may chạy điện 73,1 
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Ngồi làm việc tại bàn 924 

May bằng máy may đạp chân 9z 

Ngồi đánh máy 96,9 

Đứng nghỉ 107,0 

Đứng, làm việc nhẹ (lau chùi) 140,0 

Làm trong dây chuyến lắp ô tô 176,5 

Rèn kim loại 187,9 

Đi bộ trên đất bằng, 3-4 km/h. | 181,8 

Việc vặt trong nhà (nới chung) 196,5 

Việc ở phòng thí nghiệm (nói chung) _ | 205,6 

Làm vườn 322,7 

Cuốc đất 347,3 

Đào than 425,3 

Khuân vác 435,9 

Chạy (tốc độ chậm) 600-1500 

Số liệu của W.P.T. Jarnes và E.C. Schofield (1990). Human Eneray Require- 
ments: A Manual for Planners and Nutritionists. Oxford: Oxford University 
Press. Chú ý rằng các giá trị đo bằng kilocalo /giờ thực tế. 





Chế độ ăn công nghiệp 
Trong bộ phim khoa học viễn tưởng Star Trek, thức ăn trong tương lai 
sẽ được các máy sao chép làm ra. Tất cả việc bạn cần làm là đến trước 
một cái máy trông giống như lò vi sóng và ra lệnh cho nó làm ra thứ bạn 
muốn, kiểu như “trà Earl Grey, nóng” hay “macaroni và pho mai” và, 
tỉng, các nguyên tử cần để tạo thành món ăn sẽ được lắp ghép lại theo. 
đúng cách. Tưởng tượng về thức ăn tương lai như thế thực ra là không 
quá xa với cách mà nhiều người đang sống theo ngày nay và làm cho 
sự khác biệt giữa chế độ ăn thời Đồ đá Cũ với kỷ nguyên nông nghiệp 
trở nén hết sức tầm thường. Dẫu cho người nông dân chẳng bao giờ 
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sản bắt, cũng chẳng hể hái lượm, thì ít nhất họ cũng gieo trồng và chế 
biến thức ăn của mình. Còn bạn thì sao? Bạn có gieo trồng hoặc chăn 
nuôi bất cứ cái gì mà hôm nay bạn ăn không? Hơn nữa, bạn có bao giờ 
chế biến thức ăn không? Trung bình, người Mỹ và Châu Âu ăn ở ngoài 
chừng một phần ba số bữa, còn khi ăn ở nhà thì việc nấu nướng chủ 
yếu là mở hộp, trộn, và đun nóng các thành phần khác nhau. Tôi cùng 
thích nấu nướng, nhưng việc chính tôi thường làm là gọt cà rốt, thái 
hành, hoặc là xay thứ gì đó trong máy xay. 

Từ quan điểm sinh lý học mà nói, Cách mạng Công nghiệp đã làm 
thay đối chế độ ăn của chúng ta cũng nhiều như, nếu không nói là 
hơn, Cách mạng Nông nghiệp. Như đã điểm lại ở chương 8, bằng cách 
chuyển đổi từ săn bắt và hái lượm sang chăn nuôi và trồng trọt, những 
người nông dân đầu tiên đã làm tăng lượng thức ăn họ có thể kiếm 
được, nhưng cũng phải trà giá. Nông dân không những phải làm việc 
nặng nhọc, mà thức ăn họ làm ra còn kém đa dạng, kém dinh dường 
và kém chấc chán hơn những thứ mà người săn bắt - hái lượm ăn. 
Bằng cách sử dụng máy móc để sản xuất, chuyên chở và cất giữ thức 
ăn y hệt như cách ta làm với vải vóc và ô tô, Cách mạng Công nghiệp 
đã làm giảm bớt đi một số những thỏa hiệp nhưng lại làm mạnh lên 
những cái khác. Những dịch chuyển như vậy bắt đầu từ thế kỷ mười 
chín, nhưng đã mạnh lên sau Thế Chiến II, đặc biệt trong những năm 
1970, khi các công ty công nghiệp khống lồ chiếm cứ lĩnh vực chế tạo 
và sản xuất thức ăn từ tay các nhà nông quy mô nhỏ)°. Trong phần lớn 
thế giới phát triển, thức ăn ta ăn bây giờ là đồ công nghiệp, cũng giống 
như xe ô tô ta lái, quần áo ta mặc. 

Thay đổi lớn nhất mà cuộc cách mạng thức ăn công nghiệp mang lại 
là các nhà sản xuất thức ăn (người ta không thể thực sự gọi họ là nông 
đân nữa) đà khám phá ra cách nuôi trồng và sản xuất càng rẻ và hiệu 
quả càng tốt, chính xác những thứ mà người ta mong muốn trong hàng 
triệu năm qua: mỡ, tinh bột, đường, và muối. Kết quả của sự khéo léo 
của họ là có vô cùng nhiều thức ăn rẻ giá mà đậm đặc calorie. Hãy xem 
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món đường. Thức ăn thực sự ngọt duy nhất mà người săn bắt - hái lượm 
có được là mật ong, thứ thường đòi hỏi người ta đi nhiều dặm đường 
để tìm tổ ong, trèo cây, hun khói lũ ong, rồi mang những tầng ong về. 
Mía trở thành cây trổng vào thời Trung Cổ và việc canh tác mía đã tăng 
tốc vào thế kỷ mười tám, chủ yếu nhờ sử dụng nô lệ để có sản lượng 
lớn ở các đồn điển?°. Với sự chấm đứt chế đệ nô lệ vào cuối thế kỷ mười 
chín, các phương pháp công nghiệp được áp dụng cho sản xuất đường, 
và các nông dân hiện đại bây giờ dùng những máy kéo chuyên dụng để 
trồng những cánh đồng bao la mía và củ cải đường đã được chọn giống 
để càng ngọt càng tốt. Các máy móc khác cũng được dùng để tưới tiêu 
cho cây, sản xuất và rải phân bón, thuốc trừ sâu, giúp tăng sản lượng 
và hạn chế thiệt hại. Đến độ chín, những loại cây siêu ngọt này sẽ được 
thu hoạch và xử lý bằng nhiều loại máy móc khác để chiết ra đường rồi 
đóng gói và vận chuyển đi kháp thế giới bằng tàu thủy, tàu hỏa và xe tải 
lớn. Lượng cung đường lại tăng đột biến vào thập kỷ 1970 khi các nhà 
hóa học phát minh ra phương pháp biến tính bột ngô thành sỉ rô ngọt 
(si rô ngô giàu fructose). Gần một nửa lượng đường người Mỹ tiêu thụ 
ngày nay là đường ngô. Sau khi tính đến lạm phát, giá nửa cân đường 
ngày nay chỉ bằng một phần năm giá một trăm năm trước?!. Đường đã 
trở nên quá nhiều và quá rẻ đến nổi một người Mỹ trung bình tiêu thự 
đến 45 kg đường mễi năm!? Éo le thay, ngày nay một số người lại phải 
bỏ thêm tiền để mua những thức ăn ít đường. 

Trừ khi bạn có một khu vườn hay đến tận chợ quê mà mua, khả 
năng lớn là đa số các thức bạn ăn - kể cả trứng gà nuôi thả và rau diếp 
hữu cơ - đều là thứ nuôi trồng công nghiệp, thường được chính phủ 
trợ giá để đảm bảo có sản lượng lớn và giá rẻ. Giữa năm 1985 và 2000, 
khi sức mưa của đồng đô la Mỹ giảm đi 59%, giá rau quả tăng gấp đôi, 
cá tăng 30%, còn bơ sữa giữ nguyên; ngược lại, đường và kẹo lại hạ giá 
25%, dầu và mỡ hạ 40%, soda giảm 66%3. Đồng thời kích thước lượng 
thức ăn phình to ra. Nếu bạn bước vào một nhà hàng ăn nhanh Mỹ 
vào năm 1955 và gọi một hamburger với khoai tây chiên, bạn sẽ nạp 


260 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


một lượng khoảng 412 calorie, nhưng ngày nay, với cùng một giá tiền 
(đã điều chỉnh theo mức lạm phát), cũng gọi món như vậy, bạn sẽ có 
gấp đôi thức ăn, tổng cộng đến 920 calorie?*. Mức tiêu thụ soda ở Mỹ. 
cũng nhiều hơn gấp đôi kể từ 1970, bây giờ trung bình là hơn 150 lít 
(khoảng 40 gallons) một năm”?. Theo ước lượng của chính phủ Mỹ, các 
lượng thức ăn lớn hơn và nhiều calorie hơn đà khiến người Mỹ trung 
bình mỗi ngày của năm 2000 tiêu thụ nhiều hơn 250 calorie so với năm 
1970, tức là tăng 14%*9, 

Thức ăn công nghiệp có thể rẻ, nhưng việc sản xuất ra nó gây thiệt 
hại đáng kể cho môi trường và sức khỏe của công nhân. Với mỗi calorie 
trong thức ăn công nghiệp bạn ăn, sẽ có khoảng 10 calorie nhiên liệu 
hóa thạch được sử dụng để trồng, chăm bón, thu hoạch, vận chuyển và 
chế biến thức ăn trước khi được đặt lên đĩa của bạn?”. Hơn nữa, trừ khi 
thức ăn là hữu cơ, có một lượng lớn thuốc trừ sâu và phân vô cơ được 
sử dụng, làm ô nhiễm nguồn nước và đôi khi làm công nhân bị nhiễm 
độc. Dạng cực đoan nhất và phiển phức nhất của thức ăn công nghiệp 
là thịt. Bởi vì có lẽ trong hàng triệu năm, con người thèm thịt hơn bất 
cứ thứ gì khác (có thể là trừ mật ong), nên có một động cơ mạnh mẽ để 
sản xuất ra lượng lớn thịt rẻ giá, nhất là thịt bò, lợn, gà và gà tây. Tuy 
nhiên, thỏa mãn cơn thèm này là một thách thức lớn cho đến tận gần 
đây, khiến tiêu thụ thịt vẫn khá là khiếm tốn. Mặc dù có những loài 
vật được thuần dưỡng, những người nông dân thời kỳ sớm nói chung 
ăn ít thịt hơn người săn bắt - hái lượm, bởi vì để gia súc còn sống cho 
sữa sẽ giá trị hơn giết thịt và cũng bởi vì gia súc trong trang trại cần 
rất nhiều đất và công chăm sóc, nhất là khi phải chuẩn bị và dự trữ cỏ 
khô cho súc vật ăn trong mùa đông. Công nghiệp hóa thức ăn đã làm 
thay đổi tận gốc sự cân bằng này bằng cách sử dụng các công nghệ mới 
cũng như kinh tế quy mô. Phần lớn thịt mà người Mỹ và châu Âu ăn 
đều được nuôi trong các cơ sở khổng lồ gọi là Chương trình Chăn nuôi 
Tập trung (Concentrated Animal Feeding Operations - CAFOs). CAFO 
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là những cánh đồng lớn hay chuồng trại thô sơ nơi hàng trăm, hàng 
ngàn gia súc được nuôi theo đàn bằng các loại hạt (thường là ngô). Các 
con vật đã trở nên béo do cách ta nuôi chúng bằng rất nhiều tính bột 
mà lại ít vận động. Chúng cũng có tỷ lệ mắc bệnh cao vì có quá nhiều 
chất thải động vật tập trung lại và do mật độ vật nuôi đông quá, khiến 
bệnh lây nhiễm để bùng phát, và cũng bởi vì những động vật như loài 
bò có hệ tiêu hóa thích hợp với ăn cỏ hơn là hạt. Kết quả là các con vật 
cần phải cho dùng kháng sinh và các thuốc khác không ngừng để kiểm 
chế tiêu chảy kinh niên và để chúng khỏi chết (kháng sinh cũng làm 
cho chúng tăng cân). CAFO cũng tạo ra ô nhiễm lớn. Liệu những lợi ích 
kinh tế của việc sản xuất công nghiệp một lượng nhiều đến thế thịt rẻ 
tiển chất lượng thấp có bù lại được giá mà con người phải trả cho sức 
khỏe và môi trường? 

Một chuyển đổi căn bản khác trong chế độ ăn của con người kể từ 
cuộc cách mạng thức ăn công nghiệp là cách mà thức ăn được cải biến 
và xử lý ngày càng nhiều để làm tăng thèm muốn, tiện lợi và khả năng 
bảo quản. Hàng triệu năm vật lộn để có đủ thức ăn có lẽ đã giải thích 
được tại sao người ta không ngừng yêu thích các thức ăn được chế biến 
có ít chất xơ và chứa nhiều đường, mỡ và muối?*. Đến lượt mình, các 
nhà sản xuất, cha mẹ, trường học và bất kỳ ai bán hay cung cấp thức 
ăn đều rất vui khi cho ta cái ta muốn, và một chuyên môn hoàn toàn 
mới của các kỳ sư thực phẩm đã ra đời để thiết kế những thức ăn chế 
biến mới, quyến rũ, giá rẻ và có thời hạn sử dụng dài?°. Nếu siêu thị 
của bạn cũng giống của tôi, thì quá nửa thức ăn được bán là thức ăn 
chế biến về thực chất và có thể ăn ngay được so với các “thức ăn thật”. 
Tôi đã mất hàng năm với tư cách là một người cha để cố gắng hạn chế 
các nỗ lực của người ta cho con gái mình ăn những thức ăn chế biến. 
Thay vì cho con gái tôi một quả táo, họ lại đưa nó một ổ bánh hoa quả, 
kẹo hương hoa quả được bày bán một cách lố bịch để thay thế cho hoa 
quả, đù có cùng lượng calorie và vitamin C, nhưng thiếu hẳn chất xơ 
hay các dưỡng chất khác. 
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Chế biến thức ăn bằng cách nghiền thành các hạt nhỏ, loại bỏ chất 
xơ, làm tăng hàm lượng tinh bột và đường sẽ làm thay đổi cách hoạt 
động của hệ tiêu hóa của chúng ta. Khi ăn một thứ gì đó, bạn phải tiêu 
hao một số năng lượng để tiêu hóa nó, để phá vỡ các phân tử và chuyển 
dưỡng chất từ ruột tới toàn bộ cơ thể. (Bạn có thể cảm giác thấy và đo 
Tường được mức tiêu hao năng lượng của sự tiêu hóa bằng cách đo nhiệt 
độ cơ thể bạn tăng lên bao nhiêu sau khi ăn.) Cái giá này có thể giảm 
đáng kể - đến hơn 10% - nếu bạn ăn những thức ăn chế biến cao cấp 
hơn có kích thước các hạt nhỏ hơn?°. Nếu bạn nghiền một miếng thịt 
bò thành hamburger hay một vốc lạc thành bơ lạc, cơ thể bạn sẽ chiết 
được nhiều calorie hơn trên mỗi gram thức ăn với tiêu hao thấp hơn. 
Ruột bạn tiêu hóa thức ăn sử dụng các enzyme, là các protein gắn với bể 
mặt của các hạt thức ăn và bẻ gãy chúng ra. Các hạt nhỏ có bể mặt rộng 
hơn trên mỗi khối lượng đơn vị, nên hạt nhỏ hơn sẽ được tiêu hóa hiệu 
quả hơn. Thêm nữa, các thức ăn được chế biến có ít chất xơ hơn, như 
bột mì trắng và gạo trắng, cần ít bước và ít thời gian hơn để tiêu hóa, 
khiến mức đường máu tăng rất nhanh. Những thức ăn như vậy (có tên 
là thức ăn tăng đường huyết) rất dễ dàng và nhanh chóng được bẻ gây, 
nhưng hệ tiều hóa của chúng ta không thích nghỉ tốt với những chao 
đảo nhanh của mức đường huyết mà chúng gây ra. Khi tụy cố sản xuất 
cho đủ insulin nhanh như vậy, nó bị quá tải, làm cho mức insulin tăng 
làm bạn bị đói. Những thức ăn như vậy khiến bạn béo phì và mắc đái 
tháo đường type 2 (sẽ bàn kỹ hơn ở chương 10). 

Vậy công nghiệp hóa đã làm thay đổi như thế nào những gì mỗi cá 
nhân ăn? Người ta nên ngờ vực những mô tả đơn giản thái quá chế độ 
ăn uống, cả bây giờ và trong quá khứ, bởi không có một chế độ ăn đơn 
nhất nào mà người săn bắt - hái lượm hay nông đân ăn, cũng như không 
có một chế độ ăn phương Tây hiện đại duy nhất. Ngay cả vậy, bằng 5 
so sánh những con số xấp xỉ hợp lý của chế độ ăn điển hình của người 
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săn bắt - hái lượm được tổng quát hóa, với những ước lượng những gì 
mà người Mỹ hiện đại điển hình ăn và với khẩu phần hàng ngày được 
chính phủ Mỹ khuyến cáo (Recommended Đaily Allowances - RDAs). 
So với người hái lượm, những người ăn thức ăn công nghiệp tiêu thụ 
một lượng tương đối cao carbohydrate, nhất là đường và tỉnh bột. Chế 
độ ăn công nghiệp cũng khá thấp về protein, cao về mỡ bão hòa và cực 
kỳ thấp chất xơ. Cuối cùng, bất chấp việc nhà sản xuất cố tăng calorie 
cho thức ăn, chế độ ăn công nghiệp chỉ chứa một lượng nhỏ của hầu hết 
các vitamin và khoáng chất, trừ muối là ngoại lệ rö thấy nhất. 

Tóm lại, phát minh ra nông nghiệp đã làm cho việc cung cấp thức 
àn cho con người tăng về số lượng và giảm về chất lượng, nhưng công 
nghiệp hóa thức ăn đã làm tăng gấp bội hiệu ứng đó. Trong một trăm. 
năm qua, con người đã phát triển nhiều công nghệ để sản xuất lượng 
thức ăn nhiều hơn hàng chục lần nhưng thường là nghèo dinh đường 
mà giàu calorie. Bởi vì Cách mạng Công nghiệp đã bắt đầu khoảng mười 
hai thế hệ về trước, những thay đổi này đã cho phép chúng ta cung cấp 
cho hơn mười lần số người và nhiều hơn cho mỗi người. Mặc dù gần 
800 triệu người ngày nay vẫn còn phải đối mặt với cảnh thiếu ăn, thì 
vẫn có hơn 1,6 tỷ người bị béo phì hay quá cân. 


BẰNG 5. So sánh bữa ăn của người săn bắt - hái lượm tiêu chuẩn 
và người Mỹ và khẩu phần ăn hàng ngày do chính phủ Mỹ 
khuyến cáo (U.S.RDA). 


Con số là trung bình giữa đàn ông và đàn bà 

















Người săn bắt | Người Mỹ 
Hạng mục ~ hái lượm trung bình UIỆ,RDẠ 
Carbonhydrate 
(% năng lượng hàng 35-40% 52% 45-65% 
ngày) 
Đường đơn 
(3% năng lượng hàng ngày) liêu độ cm kệ b2 











264 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 




















Mỡ 
(% năng lượng hàng 20 - 35 % 33% 20-35 % 
ngày) 
Ngạn, 8-12% 12-16% <10% 
(3% năng lượng hàng ngày) 
Mỡ không bão hòa [ịa 23a, 16-22% 10- 15% 
(% năng lượng hàng ngày) 
Protein 
(Ö% năng lượng hàng 15 -30 % 10-20 % 10-35 % 
ngày) 
—† 
Chất xơ (g/ngày) 100g 10 - 20 g 25-38g 
Cholesterol (mg/ngày) |>500mg  |225-307mg  |<300mg 
Vitamin C (mg/ngày) — | 500mg 30- 100mg |75-95mg 
















Vitamin D (U/ngày) 4.000 IU 2001U 1.000 IU 


Calcium (mg/ngày) 500 - 1.000 mg__ | 1.000 mg 





3.375 mg 1.500 mg 
1.328 mg 580 mg 


Dữ liệu bữa ăn người Mỹ hiện đại lấy từ http://www.cdc.gov/nchs/data/acl/ 
ad334.pdf, và bữa ăn người săn bắt - hái lượm ước lượng dựa trên M.Konner 
và S.B.Eaton (2010). Dinh dưỡng Đồ đá Cũ: 25 năm sau. Nưtrition ín Clinical 
Practise: 25: 594 - 602. 


Sodium (mg/ngày) 





Potassium (mg/ngày) 7.000 mg 




















Y tế 0à tệ sinh thời công nghiệp 
Cho đến tận Cách mạng Công nghiệp, tiến bộ y tế (nếu có thể dùng được 
từ này) nói chung chỉ là sự thay thế những ý tưởng ngu đốt bằng trò lang 
băm. Đúng là người dân vẫn còn dùng các bài thuốc dân gian - một số 
bài có từ thời Đồ đá Cũ - nhưng họ có ít kiến thức cần thiết về việc xử trí 
làm sao với các loại bệnh của nền văn minh như bệnh dịch, thiếu máu, 
thiếu vitamin và bệnh gout, mà chúng xuất hiện ngay sau Cách mạng 
Nông nghiệp, thứ mà người săn bắt - hái lượm hiếm khi hoặc không 
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bao giờ biết đến. Ở châu Âu và châu Mỹ, các bài thuốc dân gian khá phổ 
biến nhưng kém hiệu quả trong chữa bệnh, bao gồm cả chích máu tràn 
lan, ngâm bùn, nuốt một lượng nhỏ chất độc như thủy ngân chẳng hạn. 
Gây tê chưa tồn tại, các thực hành vệ sinh như rửa tay trước khí nhổ 
răng hay khi đỡ đẻ chẳng ai để ý đến hoặc còn bị chế giễu. Chẳng có gì 
ngạc nhiên, những người hiểu biết đều tránh xa bác sĩ, đám người luôn 
luôn tìn rằng người ta bị bệnh là do bị mất cân bằng giữa bốn dịch thể 
căn bản: mật vàng, mật đen, đờm dãi và máu'!. 

Tình trạng đốt nát kiến thức y khoa đến cùng cực này đã song hành 
cùng các điểu kiện mất vệ sinh đáng kinh hải thường làm người ta bị 
bệnh hoặc chết. Người săn bát - hái lượm không bao giờ cư ngụ đủ lâu 
ở một khu trại hay có số người đủ đông để tích lũy nhiều rác bẩn và nói 
chung họ cũng ở sạch. Đến chừng người ta định cư ở các ngôi làng, cuộc 
sống trở nên bẩn thỉu hơn, và khi dân số phình lên và chen chúc trong 
các đô thị nhỏ và thành phố, điểu kiện sống trở nên càng ngày càng 
mất vệ sinh và hôi hám. Phố xá bốc mùi như chuồng heo. Các thành 
phố châu Âu đầy những nơi ô uế, những hầm khổng lổ chứa phân và 
rác thải. Vấn để lớn với các hầm cầu là chúng làm rò rỉ nước phân (nói 
theo lối hoa mỹ là “nước đen”), làm ô nhiễm sông và suối trong vùng, 
và do đó, ô nhiễm nguồn nước ăn. Cống rãnh, khi đả có thì cũng rất ít 
hoặc kém hiệu quả. Nhà vệ sinh thì quá xa xỉ, chỉ dành cho người giàu, 
còn hệ thống xử lý nước thải thì không hể tổn tại. Xà phòng thì quá 
sức tưởng tượng, hiếm có người được tắm rửa thường xuyên, còn quần 
áo chăn đệm thì không mấy khi giặt giũ. Tệ hơn nữa, tiệt trùng và bảo 
quản lạnh chưa được phát minh. Trong hàng ngàn năm sau khi nông 
nghiệp ra đời, cuộc sống diễn ra trong hôi thối, tiêu chảy là thường ngày, 
địch tả luôn luôn xảy ra. 

Bất chấp những cái bây mất vệ sinh chết người, đô thị vẫn là những 
cục nam châm khi kinh tế nông nghiệp phát triển. Người ta đổ về thành 
phố vì vùng nội thị nói chung là giàu có hơn, nhiều công việc hơn, và 
có nhiều cơ hội kinh tế hơn các vùng nông thôn nghèo khổ. Trước năm 
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1900, tỷ lệ tử vong ở các thành phố lớn của nước Anh như London cao 
hơn rất nhiều so với các vùng nông thôn, nên thường xuyên phải có 
một dòng người nhập cư từ ngoài vào để cân bằng quy mô dân số nội 
thị?. Tuy nhiên khi Cách mạng Công nghiệp phát triển, điều kiện sống 
ở nội thị được cải thiện rõ ràng, nhờ sự xuất hiện của y học hiện đại, hệ 
thống vệ sinh và chính phủ. Thực ra, những thay đổi kinh tế của Cách 
mạng Công nghiệp có liên kết cực kỳ chặt chẽ với những cuộc cách 
mạng đương thời về y khoa, vệ sinh và sức khỏe cộng đồng. Những cuộc 
cách mạng khác nhau này có cùng những gốc rễ giống nhau trong thời 
kỳ Khai Sáng, và khó mà tưởng tượng rằng Cách mạng Công nghiệp có 
thể thành công mà thiếu những tiến bộ thiết yếu trong y khoa hay vệ 
sinh, mà đến lượt mình, chúng lại tạo ra nhiều sức đẩy cho hàng hóa 
và dịch vụ. Các nhà máy cần công nhân để vừa sản xuất hàng lại vừa 
mua hàng. Thêm nữa, công nghiệp hóa cung cấp khả năng kỹ thuật và 
tài chính cần thiết để xây dựng hệ thống cống rãnh, sản xuất xà phòng, 
và sản xuất các loại thuốc giá thành hạ. Những tiến bộ cứu mạng đó đã 
giúp làm bùng nổ dân số, làm tăng nhu cầu đối với sản lượng kinh tế. 

Nếu có tiến bộ nào trong y học đã cách mạng hóa sức khỏe con người 
nhất, thì đó là sự phát hiện ra vi khuẩn và kiến thức về kháng khuẩn 
nảy sinh từ đó. Antonie van Leeuwenhoek, người đã thực hiện những 
cải tiến quan trọng cho kính hiển vi, đã xuất bản những mô tả đầu tiên 
về vi khuẩn và các vi trùng khác trong những năm 1670, nhưng ông 
và những người cùng thời đã không nhận ra rằng những “vi động vật”, 
cách mà ông gọi chúng, có thể là những mầm bệnh. Tuy nhiên, người 
ta từ lâu đã biết hoặc nghỉ ngờ rằng những tác nhân không nhìn thấy 
được của các bệnh lây là có tổn tại và tiếp xúc với những người nhiễm 
bệnh là nguy hiểm theo cách này hay cách khác. Ví dụ, sách Leviticus 
đầy những mẹo chẩn đoán bệnh phong và các quy tắc về đốt quẩn áo 
người bệnh phong, dọn sạch nhà của họ và cách ly họ: “Vả, người đã bị 
vết phung rồi, phải xé quần áo, đầu trần, che râu lại và la rằng: Ô uết 
Ô uết”33 Một số nền văn hóa đã biết rằng mủ tử những người mắc đậu 
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mùa có thể lây nhiễm nhưng đôi khi cũng giúp chủng phòng ngừa cho 
người ta (người Trung Quốc đã biến nó thành một thứ thuốc hít). Năm 
1796, Edward Jenner đã có phát minh và thử nghiệm nổi tiếng quá 
trình tiêm chủng bằng cách cào xước cánh tay cậu bé tám tuổi với mủ 
của cô con gái một chủ trại nhiễm bệnh đậu bò. Vài tuần sau, ông lại lỳ 
lợm cào cánh tay cậu bé lần nữa, với mủ của một người mắc bệnh đậu 
mùa, phát hiện ra không có lây nhiễm. 

Bất chấp hiểu biết này, việc các vi khuẩn gây ra lây nhiễm vẫn không 
được chứng minh cho đến tận 1856, khi Louis Pasteur, một nhà hóa 
học được công nghiệp rượu vang Pháp ủy nhiệm giúp họ ngăn chặn 
việc loại vang quý của họ bị biến thành giấm một cách bí mật. Pasteur 
không những đã phát hiện ra vi khuẩn lan qua không khí đã làm hỏng 
rượu vang mà còn tìm ra rằng đun rượu lên 60 %C (140 °E) là đủ để giết 
những vi khuẩn gây rắc rối. Phương pháp diệt khuẩn Pasteur, một quá 
trình đơn giản chỉ cần đun rượu vang, sữa, và các chất khác, đã ngay 
ập tức cài thiện lợi nhuận cho các nhà sản xuất rượu vang rồi sau đó đã 
ngăn ngừa hàng tỷ trường hợp lây nhiễm và hàng triệu cái chết. Pasteur 
nhanh chóng nhận ra ý nghĩa rộng lớn hơn của phát minh của mình và 
chuyển hướng chú ý sang những tội phạm vi khuẩn khác, phát hiện ra 
liên cầu khuẩn và tụ cầu khuẩn và phát triển các vaccine chống bệnh 
than, dịch tà gà và bệnh dại. Pasteur cũng cứu sống công nghiệp dệt 
Pháp vì đã tìm ra nguồn dịch bệnh làm chết tằm của họ”1. 

Những phát kiến của Pasteur đà kích thích mạnh mẽ thế giới khoa 
học, tạo ra một lĩnh vực mới là vi sinh học và kích động một trận tuyết 
lở của những phát minh tiếp theo trong vài thập kỷ sau đó khi các nhà 
vi sinh mới xuất hiện tranh nhau săn tìm và nhận dạng những vi khuẩn 
gây ra các bệnh khác như bệnh than, bệnh tả, bệnh lậu, phong, thương 
hàn, bạch hầu và dịch hạch. Động vật đơn bào tí xíu Plasmodium gây 
bệnh sốt rét đã được tìm ra năm 1880, và virus được phát hiện năm 
1915. Có tầm quan trọng không kém là phát hiện ra nhiều bệnh được 
truyển bởi muỗi, rận, bọ chét, chuột và các loài vật ký sinh khác. Rồi đến 





268 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


thuốc. Mặc dù Pasteur và các nhà vi sinh học tiên phong thời kỳ sớm. 
khác đã nhận thấy rằng có những ví khuẩn hay nấm nhất định có thể 
kiểm chế sự phát triển của những vi khuẩn gây chết người, như bệnh 
than chẳng hạn, những loại thuốc đầu tiên có thể diệt khuẩn hiệu quả 
lại do Paul Erhlich ở Đức phát minh vào những năm 1880. Kháng sinh 
gốc sulfur đầu tiên được tổng hợp vào những năm 1930. Penicillin được 
tìm ra ngẫu nhiên vào năm 1928, nhưng ý nghĩa của nó đã không được 
nhận ra ngay, và loại thuốc thực sự kỳ điệu đầu tiên này đã không được 
sản xuất hàng loạt cho mãi đến Chiến tranh Thế giới II. Số mạng sống 
được cứu thoát bởi penicillin thì không thể đếm được, nhưng chắc phải 
đến hàng trăm triệu. 

Khát vọng và cách thức để nâng cao sức khỏe con người, kết hợp với 
khả năng sinh lời của ngành công nghiệp chăm sóc sức khỏe mới, dẫn 
tới nhiều tiến bộ y khoa to lớn khác trong khoảng trăm năm đẩu tiên 
của Cách mạng Công nghiệp. Những bước tiến quan trọng, có lợi, bao 
gồm phát minh ra vitamin, phát minh ra các công cụ chẩn đoán như 
tỉa X, sự phát triển của gây tê, và phát minh ra bao cao su. Phát mình 
Ta gây tê đã minh họa chính xác cho tác động lần nhau giữa lợi nhuận 
và tiến bộ trong kỷ nguyên công nghiệp?°. William Morton, một nha 
sĩ, đã thực hiện ca phẫu thuật công khai đầu tiên thành công, sử dụng 
ether làm chất gây tê, vào tháng Chín năm 1846 tại bệnh viện Đa khoa 
Massachussetts ở Boston và ngay lập tức được cấp bằng sáng chế về 
gây tê. Cấp bằng sáng chế cho các phát kiến y khoa ngày nay có vẻ như 
không có gì ghê gớm, nhưng việc làm của Morton đã gây giận dữ cho 
giới y khoa, những người không chấp nhận ông sử dụng và kiếm lời từ 
một hợp chất làm dịu cơn đau của con người. Morton đã dành phần còn 
lại của cuộc đời theo đuổi các vụ kiện tụng, dù phát minh của ông đã 
nhanh chóng bị lu mờ bởi chÌoroform, vừa rẻ hơn, an toàn hơn lại hiệu 
quả hơn. Dĩ nhiên, ham muốn lợi nhuận cũng giúp truyền cảm hứng - và 
chỉ ở mức cảm hứng - cho rất nhiều ý tưởng y khoa tồi tệ. Những người 
bệnh hay lo sợ bị bệnh tiêu khá nhiều tiền cho các hình thức lang băm 
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khác nhau và tự nguyện đình hoãn sự hoài nghĩ vào hiệu quả của cách. 
điều trị họ chọn. Ví dụ, trong thế kỷ mười chín, thụt tháo thường xuyên 
thường được quảng cáo là phép mầu để cơ thể khỏe mạnh. Những nhà 
kinh doanh như John Harvey Kellogg cho xây đựng những “viện điểu. 
dưỡng”, khu nghỉ xa hoa, nơi những người giàu chỉ đẹp để được rửa ruột 
hàng ngày trong khi thường thức cả mớ bài tập luyện và bữa ăn nhiều 
xơ với ngũ cốc nguyên hạt và các kiểu điểu trị khác*. 

Một thành công lớn khác của cuộc đấu tranh chống lại bệnh tật 
thời đại công nghiệp là ngăn ngừa lây nhiễm, trước hết bằng cách cải 
thiện điểu kiện vệ sinh và giữ vệ sinh. Những sáng kiến này có được 
sức đẩy to lớn nhờ việc khám phá ra mầm bệnh và cũng được hỗ trợ 
bởi các phương pháp xây dựng và sản xuất mới. Nhu cầu thiết yếu cũng 
là mẹ của phát minh, điều kiện vệ sinh và giữ vệ sinh tốt hơn trở nên 
một lo lắng cấp bách vì sự mở rộng nhanh chóng của các thành phố, 
đơn giản là không thể đáp ứng với quá nhiều người thải ra quá nhiều 
chất thải. Các thành phố thời xa xưa như Rome có hệ thống cống rãnh 
có hiệu quả nhất định, mà nhiều trong số đó được xây dựng bằng cách 
che phủ lên các rãnh nước chảy cuốn chất thải đi. Nhưng nhiều thành 
phố thì dựa trên những hầm chứa nước thải khổng lồ, hôi thối và nhiều 
rò rỉ. Hàng ngàn hẩm chứa nước thải đẩy ứ của London trở nên không 
thể chịu nổi đến nỗi thành phố đã quyết định một cách ngu xuẩn là 
cho phép tháo chúng ra sông Thames vào năm 1815, do đó đồ thêm 
bao nhiêu phân người vào nguồn nước ăn chính của London°”. Người 
London bằng cách này hay khác phải chịu đựng những điều kiện đó và 
dịch tả thường xuyên cho đến tận mùa hè nóng bất thường năm 1858, 
Sự Thối tha Khủng khiếp (the Great Stink), khi thành phố đã trở nên 
quá hôi thối, đến nỗi Nghị viện (tòa nhà Nghị viện ở ngay trên bờ sông 
Thames) cuối cùng đã phải hành động để xây dựng một hệ thống cống 
mới. Nữ hoàng Victoria đã rất hào hứng trước hệ thống cống đến nỗi 
bà đã cho xây dựng đường tàu điện ngầm chạy qua một đoạn cống cắt 
ngang sông Thames để vinh danh công trình này. Hệ thống cống, một 


270 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


kỳ công kỹ thuật cũng được xây dựng ở mọi thành phố trên thế giới để 
giải tỏa căng thẳng và cho niểm hãnh diện của cư dân. Thành phố Paris 
vẫn còn cho hoạt động một bảo tàng tráng lệ nhưng phần nào nặng mùi 
(Le Musée de Égouts de Paris) cho phép bạn nhìn ngắm và ngửi mùi 
cống của Paris và biết được lịch sử huy hoàng của nó. 

Những tiến bộ trong hệ thống ống nước trong nhà và vệ sinh cá nhân 
đã bổ sung thêm cho việc xây dựng hệ thống cống thoát nước. Bạn có lẽ 
cơi việc sử dụng một bổn cầu xả nước là điểu đương nhiên, nhưng đến 
tận cuối thế kỷ mười chín, có một chỗ sạch sẽ để đi tiêu là một điểu xa 
xi, còn công nghệ để cách ly chất thải của con người với nguồn nước ăn 
là hết sức thô sơ và kém hiệu quả. Mặc dù Thomas Crapper không phải 
là người phát minh ra bệ xí, nhưng là người tiên phong trong sản xuất 
hàng loạt sản phẩm này, cho phép tất cả mọi người và bất kỳ ai cũng có 
thể thải loại an toàn chất thải của mình vào hệ thống cống ngầm mới 
được xây dựng. Vào đầu thế kỳ hai mươi, trùm tư bàn John D. Rockefeller 
đã giúp xây dựng loạt nhà xí cách xa nhà ở khắp miển Nam nước Mỹ 
để chống lây nhiễm giun móc truyền bệnh qua phân người”°. Có lẽ bạn 
cùng rửa tay bằng xà phòng sau khi dùng nhà vệ sinh, nhưng khả năng 
để rửa ráy sạch sẽ, để dàng và ít tốn kém, về thực chất mới được nâng 
lên nhờ những tiến bộ của thế kỷ mười chín trong việc lắp đặt hệ thống 
ống nước trong nhà và sản xuất xà phòng. Quần áo và chăn đệm cũng 
rất khó giặt trước khi xà phòng giặt và vải - bông - đễ - giặt trở nên có 
giá dễ chấp nhận hơn và phổ biến hơn trong Cách mạng Công nghiệp. 
Thực tế, ít người nhận ra những lợi ích sức khỏe của việc giặt gìù trước 
thế kỷ mười chín. Khi Ignaz Semmelweis ở Hungary và Oliver WendelÌ 
Holmes Sr. ở Mỹ, độc lập nhau cùng gợi ý vào những năm 1840s rằng bác 
sĩ và hộ lý có thể làm giảm đáng kể tỷ lệ mắc sốt sản (giường đẻ) bằng 
cách rửa tay, họ đã được chào đón bằng một trận nhạo báng. May thay, 
phát minh của Pasteur về vi khuẩn kết hợp với bằng chúng là vệ sinh 
cơ bản có thể cứu mạng người cuối cùng đã thuyết phục được những 
người chỉ trích họ. Một tiến bộ quan trọng khác trong cuộc chiến chống 
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lại mầm bệnh là phát minh của Joseph Lister năm 1864 về cách sử dụng 
carbolic acid để tiệt khuẩn, dẫn tới sự phát triển của chất khử trùng và 
sau đó là kỹ thuật vô trùng. Lister đã được Nữ hoàng Victoria ban tặng 
huy chương đặc biệt về chuyên ngành mổ năm 1871). 

Cuối cùng, các nhà công nghiệp đã làm thay đổi sự an toàn của thức 
ăn. Người săn bắt - hái lượm không trữ thức ăn quá vài ngày, nhưng 
nông dân không thể sống sót nếu không dự trữ mùa màng trong hàng 
tháng, thậm chí hàng năm. Trước thời đại còng nghiệp, muối là chất 
bảo quản thức ăn hiệu qủa nhất và phổ biến nhất. Thức ăn đóng hộp 
lần đầu tiên được phát minh vào 1810 bởi quân đội Pháp theo lệnh 
của Napoleon Bonaparte, người tin rằng quân đội hành quân bằng dạ 
dày. Những người tiên phong trong đóng hộp nhanh chóng nhận thấy 
rằng đồ hộp phải đun lên để tránh bị hỏng, nhưng sau khi Pasteur phát 
minh ra phương pháp điệt khuẩn Pasteur, các nhà sản xuất thức ăn đã 
sáng chế rất nhanh phương pháp cất giữ hàng loạt thức ăn khác nhau 
như sửa, mứt quả và dầu một cách an toàn và tiết kiệm trong các hộp, 
chai và các loại bao bì kín khí khác. Thành tựu lớn khác là làm lạnh và 
kết đông. Con người từ lâu đã biết giữ đồ ăn lạnh trong hầm, và người 
giàu đôi khi có thể dùng băng vào mùa hè, nhưng nhiều thức ăn cần 
được ăn ngay sau khi lên mốc hoặc có mùi. Kỹ thuật làm lạnh hiệu quả 
đã được phát triển ở Mỹ bắt đầu vào những năm 1830, đầu tiên ứng 
dụng những kỹ thuật mới để sản xuất nước đá, và chỉ vài thập kỷ sau 
đó đã có những toa tàu đông lạnh chuyên chở đủ các loại thức ăn đi xa. 

Các tiến bộ trong y khoa, vệ sinh và bảo quản thức ăn đã cho thấy 
cách mạng khoa học và công nghiệp đã không thể xảy ra độc lập với 
nhau như thể nào, mà ngược lại, thúc đẩy lẫn nhau bằng cách tưởng 
thưởng và khơi gợi những phát minh, khám phá, làm ra tiền và hoặc 
cứu được nhiều mạng người. Tuy nhiên, nhiều thay đổi mà kỷ nguyên 
công nghiệp tạo ra, đã không nhất thiết mang lại ích lợi cho cách mà 
cơ thể chúng ta phát triển hay hoạt động. Chúng ta đã từng thảo luận 
về một số tác động tiêu cực của công nghiệp hóa lên thức ăn ta ăn và 
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công việc ta làm. Bởi ta dùng đến một phần ba cuộc đời để ngủ, sẽ là 
thiếu sót nếu không xem xét vấn đề chúng ta đã thay đổi như thế nào 
cách chúng ta chợp mắt. 


Giấc ngủ công ngbiệp 

Đêm qua bạn có ngủ đẫy giấc không? Một người Mỹ điển hình trung 
bình nằm trên giường 7,5 giờ mỗi đêm, nhưng chỉ ngủ khoảng 6,1 giờ, 
ít hơn 1 giờ so với trung bình quốc gia năm 1970, và ít hơn khoảng từ 
2 giờ đến 3 giờ so với năm 19009. Ngoài ra, chỉ một phần ba số người 
Mỹ có ngủ trưa. Đa số người ta ngủ một mình hay cùng một bạn phối 
ngẫu trên một giường mềm, ấm, cao hơn mặt sàn vài chục phân, và 
ta cũng thường buộc con cái dù lớn hay nhỏ phải ngủ giống người lớn 
trong phòng riêng cách biệt hoặc nửa cách biệt với càng ít tác nhân kích 
thích giác quan càng tốt: ánh sáng yếu, không âm thanh, không mùi và 
không có hoạt động xã hội. 

Bạn có thể thích thói quen ngủ như thế, nhưng chúng tân tiến quá 
và hơi kỳ quặc nữa. Một sưu tập các báo cáo về thói quen ngủ của người 
săn bắt - hái lượm, người chăn gia súc, và người nông dân kiếm vừa đủ 
sống gợi ý rằng, cho đến gần đây, con người hiếm khi ngủ một mình, 
trong các điểu kiện cách biệt, không chung giường với con cái hoặc các 
thành viên khác của gia đình; người ta ngủ trưa thường ngày; và họ 
thường ngủ nhiều hơn chúng ta*'. Một người săn bắt - hái lượm Hadza 
điển hình, buổi sáng thức dậy lúc bình minh (thường khoảng 6:30 và 
7:00 sáng ở xích đạo), và ngủ một - đến - hai giờ lúc giữa trưa, rồi buổi 
tối đi ngủ lúc khoảng 9:00 tối*?. Người ta cũng thường không ngủ một 
mạch mà rất thường thức dậy lúc nửa đêm rồi mới ngủ “giấc thứ hai”*3. 
Trong văn hóa truyển thống, giường thường là cứng, và rất ít chăn chiếu 
để tránh bọ chét, rệp và các loài ký sinh khác. Người ta cùng ngủ trong 
các môi trường cảm giác phức tạp hơn nhiều: thường là bên đống lửa, 
nghe mọi âm thanh của thế giới bao quanh, chấp nhận tiếng ổn hay cử 
động người khác gây ra, đôi khi là cả những hành vi giới tính. 





Thời biện đại, cơ thể biện đại 273 


Có nhiều yếu tố giải thích cho việc vì sao chúng ta lại ngủ khác kiểu 
đến thế sơ với cách ta vẫn ngủ trước đây. Một là Cách mạng Công nghiệp 
đã biến đổi thời gian và đã cung cấp cho ta ánh sáng mạnh hơn, rồi radio, 
TV và những thứ vui thích khác để giải trí và làm ta hào hứng đến bỏ 
qua cả giờ đi ngủ bình thường theo tiến hóa**. Lần đầu tiên trong hàng 
triệu năm qua, phần lớn thế giới giờ đây thức khuya, ủng hộ sự thiếu 
ngủ. Chưa kể, ngày nay nhiều người mắc chứng mất ngủ vì họ chịu quá 
nhiều căng thẳng do những yếu tố thể chất và tâm lý lần lộn, như uống 
quá nhiều rượu, chế độ ăn nghèo nàn, thiếu luyện tập, lo âu, trầm cảm 
và những lo lắng khác“. Cũng có thể là những môi trường bất thường, 
không tác nhân kích thích, mà ta quen ngủ, sau đó lại gây ra chứng mất 
ngủ*s. Chìm vào giấc ngủ là một quá trình dần dần mà cơ thể trải qua vài 
giai đoạn mơ màng rồi nào buông lỏng dần những kích thích bên ngoài 
trước khi chìm vào giai đoạn ngủ sâu, khi người ta không còn biết gì về 
thế giới xung quanh nữa. Đối với phần lớn sự tiến hóa của con người, 
quá trình chậm rãi này có thể là một thích nghỉ để tránh rơi ngay vào 
giấc ngủ sâu trong những hoàn cảnh nguy hiểm, như khi sư tử gầm ở 
gần bên. Ngủ đêm theo hai giấc cũng có thể là thích nghi. Có lš chứng, 
mất ngủ đôi khi xảy ra bởi chúng ta tự cách ly trong căn phòng cách ly 
làm ta không nghe được những ám thanh vốn bình thường trong tiến 
hóa như tiếng củi cháy lách tách, tiếng ngáy của người khác, tiếng sùa. 
của linh cẩu từ xa vọng lại, an ủi tiểm thức rằng mọi sự vẫn ổn. 

Dù là nguyên nhân gì, chúng ta đang ngủ ngày càng ít đi so với ngày 
xưa, và ít nhất 10% dân số của các nước phát triển thường xuyên nếm 
trải chứng mất ngủ nghiêm trọng”. Thiếu ngủ hiếm khi chết người, 
nhưng thiếu ngủ kinh niên làm cho não của bạn không làm việc được 
tốt và bào mòn sức khỏe. Khi bạn ngủ ít trong một thời gian dài thì hệ 
thống hormone của cơ thể bạn phản ứng theo vài cách từng là thích nghỉ 
chỉ trong những giai đoạn căng thẳng ngắn. Thông thường khi bạn ngủ, 
cơ thể tiết ra một xung hormone tăng trưởng, kích thích sự tăng trưởng 
chung, sửa chữa tế bào và chức năng miễn dịch, nhưng thiếu ngủ sẽ 
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làm mất xung này, và thay vào đó, khiến cơ thể tạo ra nhiều hormone 
cortisol hơn*8. Mức cortisol cao sẽ thay đổi sự chuyển hóa của cơ thể 
bạn từ trạng thái tăng trưởng và phong tỏa với ngoại cảnh sang trạng 
thái sợ hãi và bỏ chạy do tăng cảnh giác và chuyển giao qua lại đường 
vào máu. Sự dịch chuyển này là có lợi giúp bạn đễ thức dậy buổi sớm. 
hay giúp chạy trốn sư tử, nhưng mức cortisol cao kính niên sẽ làm suy 
giảm miễn dịch, ngăn trở tăng trưởng và tăng nguy cơ đái tháo đường 
type 2. Thiếu ngủ triển miên cũng thúc đấy béo phì. Trong khi ngủ bình 
thường, cơ thể ở trạng thái nghỉ, làm cho mức của hormone leptin tăng 
lên, còn hormone ghrelin giảm xuống. Leptin ngăn thêm ăn còn ghrelin 
lại kích thích thèm ăn, nên chu trình này giúp bạn không bị đói khi ngủ. 
Tuy nhiên, khi bạn liên tục ngủ quá ít, mức leptin của bạn sẽ tụt xuống, 
còn ghrelin thì tăng, báo lên não trạng thái đói, bất chấp việc bạn được 
nuôi dưỡng như thế nào*°. Người ít ngủ do đó thèm ăn hơn, đặc biệt là 
những thức ăn giàu carbonhydrate. 

Sự ma mai cay độc nhất về giấc ngủ trong kỷ nguyên công nghiệp 
là giấc ngủ ngon là đặc quyển của người giàu có. Người nào có thu nhập 
cao hơn sẽ ngủ nhiều hơn bởi họ ngủ hiệu quả hơn (họ ít trần trọc trên 
giường trước khi ngủ hơn)*9. Giải thích khả dĩ nhất là người giàu hơn ít 
bị căng thẳng hơn và do đó dễ ngủ hơn. Đối với những người khó nhọc 
mới đủ sống, áp lực hàng ngày cộng với thiếu ngủ tạo thành một vòng 
luẩn quần, bởi căng thẳng gây mất ngủ và càng mất ngủ lại càng thêm 
căng thẳng. 


Tin tốt: cao bơn, sống lâu bơn, 
tà cơ thể khỏe tạnh bơn 


150 năm vừa rồi đã thay đổi sâu sắc cách ta ăn uống, làm việc, đi lại, 
chống lại bệnh tật, giữ sạch và cả giấc ngủ. Cứ như là loài người đã thay 
đổi hoàn toàn về diện mạo: cuộc sống hàng ngày của chúng ta bây giờ 
hầu như không thể hiểu nổi đối với các tổ tiên chỉ cách ta vài thế hệ, 
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đù chúng ta hoàn toàn đồng nhất với họ về mặt di truyền, giải phẫu 
và sinh lý. Sự thay đổi nhanh đến nỗi có quá ít thời gian để chọn lọc tự 
nhiên có thể xảy ra dù chỉ chút xíu?!. 

Điểu đó có hữu ích không? Từ quan điểm cơ thể người, câu trả lời 
phái là “rất hữu ích - nhưng không phải ngay từ đầu”. Khi những nhà 
máy đầu tiên được xây dựng ở châu Âu và Mỹ, công nhân làm việc kiệt 
sức nhiều giờ tàn nhẫn trong những điều kiện nguy hiểm, và họ lũ 
lượt kéo vào những thành phố lớn, ô nhiễm, đầy dịch bệnh. Làm việc 
trong một nhà máy nội đô có thể là tốt hơn chết đói ở một vùng nông 
thôn, nhưng đối với nhiều người, cái giá của tiến bộ sớm đã và vẫn là 
sự khốn cùng. Tuy nhiên, sức khỏe của một người trung bình đã bắt 
đầu cải thiện ở những nước công nghiệp phát triển như Mỹ, Anh và 
Nhật, khi sự giàu có được tích lũy nhanh chóng và những tiến bộ y khoa 
được tăng tốc. Hệ thống cống, xà phòng và tiêm chủng đã ngăn chặn 
sự bùng phát thường xuyên của những bệnh lây nhiễm mà Cách mạng 
Nông nghiệp đã để xồng xích nhiều ngàn năm trước. Các phương pháp 
mới trong sản xuất, cất giữ, và chuyên chở thức ăn đã làm tăng chất và 
lượng của thức ăn cho đa số người. Thật ra mà nói, chiến tranh, nghèo 
đói và bệnh tật vẫn còn gây ra rất nhiều đau khổ và chết chóc, nhưng 
sau hết, Cách mạng Công nghiệp đã làm cho nhiều người sống khá hơn 
nhiều so với vài trăm năm trước. Bạn có nhiều khả năng được sinh ra, 
ít bị ốm đau hơn hoặc bị chết trước khi trưởng thành, và có lẽ sẽ cao 
hơn và nặng cân hơn. 

Nếu có một biến số nào đó đứng sau những thay đồi gây ra bởi công 
nghiệp hóa và y học, thì đó phải là năng lượng. Như đã bàn trong chương 
5, con người, giống như các sinh vật khác, sử dụng năng lượng để thực 
hiện ba chức năng cơ bản: lớn lên, duy trì cơ thể, và sinh sản. Trước nông 
nghiệp, tổng năng lượng mà người săn bắt - hái lượm kiếm được chỉ vừa 
lớn hơn chút xíu năng lượng họ cần để lớn, duy trì cơ thể và sinh sản ở 
tỷ lệ thay thế. Mức độ hoạt động thể chất hàng ngày và chuyển hổi năng 


276 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


lượng là vừa phải, tử vong trẻ em cao, và đân số phát triển chậm. Nông 
nghiệp đã thay đổi sự cân bằng này bằng cách tăng lượng năng lượng 
khả dụng lên cao, cho phép tỷ lệ sinh tăng gần gấp đôi. Trong hàng thiên 
niên kỷ, nông đân đã phải rất năng động về mặt thể chất, và họ cũng 
phải chịu đựng gánh nặng của rất nhiều bệnh bất tương hợp. Nhưng 
rồi sự phát minh ra công nghiệp hóa đã bất ngờ làm cho khả năng cung 
cấp nguồn năng lượng hóa thạch dường như vô tận trở nên sẵn sàng, và 
những công nghệ như động cơ, máy dệt cơ khí đã đưa năng lượng này 
vào sản xuất, nhờ vậy đã tạo ra của cải tăng nhanh theo luật hàm mũ, 
kể cả thức ăn. Đồng thời, vệ sinh và y học hiện đại cũng làm giảm về 
mặt thực chất không chỉ tỷ lệ tử vong mà còn cả lượng năng lượng mà 
con người sử dụng để chống lại bệnh tật. Nếu bạn sử dụng năng lượng 
ít hơn cho việc duy trì sức khỏe, thì có nghĩa là bạn hướng nhiều năng 
lượng hơn vào việc tăng trưởng và sinh sản. Điểu đó kéo theo ba hậu 
quả có thể đoán trước của Cách mạng Công nghiệp tác động lên cơ thể 
người: thân hình to lớn hơn, có nhiều con hơn và sống lâu hơn nhiều. 

Đầu tiên hãy xét đến kích thước cơ thể khi đo vóc người. Chiểu cao 
được quyết định bởi cả hai yếu tố di truyền và môi trường trong giai 
đoạn trưởng thành: sức khỏe tốt chắc chắn sẽ cho bạn phát triển hết 
chiểu cao mà gene cho phép (nhưng không hơn); sức khỏe kém và dinh 
dường kém sẽ làm cho bạn lùn đi. Như mô hình cân bằng năng lượng 
của chúng ta dự đoán, cơ thể người nhất định là trở nên to lớn hơn kể 
tử Cách mạng Công nghiệp. Nhưng nếu bạn lưu ý cẩn thận đến tầm 
Vốc trong suốt vài trăm năm qua thì sẽ thấy đa số thay đổi chỉ mới gần 
đây thôi. Ví dụ, hình 19 cho thấy chiều cao đàn ông ở Pháp đã thay đổi 
ra sao kể từ 18002. Trong giai đoạn sớm của Cách mạng Công nghiệp, 
tầm vóc tăng rất ít (thực ra nó còn giảm đi ở những nước nghèo hơn, 
như Hà Lan). Sự gia tăng tẩm vóc bắt đầu tăng tốc nhẹ vào những năm. 
1860, nhưng sau đó tăng vọt trong năm mươi năm gần đây. Mia mai 
thay, nếu chúng ta xem xét chiều cao đã thay đổi như thế nào trong 
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khung thời gian dài hơn, 40.000 năm qua chẳng hạn (như hình 19), 
thì rô ràng là những tiến bộ gần đây đã cho phép người châu Âu quay 
trở về và sau đó vượt quá một chút điểm mà họ đã khởi đầu thời Đồ đá 
C0°3, Tầm vóc ở châu Âu đã giảm đi vào cuối kỷ Băng hà, có lẽ một phần 
bởi vì những biến đổi di truyền khi người Âu thích nghỉ với khí hậu ấm 
hơn, nhưng sau đó họ trở nên lùn hơn trong thiên kỷ đẩy thách thức 
của thời Đồ đá Mới giai đoạn sớm. Những tiến bộ nông nghiệp đã bắt 
đầu đảo ngược khuynh hướng đó trong thiên kỷ cuối, và mãi cho đến 
thế kỷ hai mươi người Âu mới có chiểu cao tương đương người ăn lông 
ở lỗ. Thật ra, những dữ liệu về tầm vóc cho thấy người Âu bây giờ cao 
hơn bất cứ sắc dân nào trên thế giới. Năm 1850, đàn ông Hà Lan thấp 
hơn đàn ông Mỹ trung bình 4,8 cm (2 inches). Kể từ đó, thân hình đàn 
ông Hà Lan đã tăng đến 20 em (8 inches) nhưng đàn ông Mỹ chỉ tăng 
10 cm (4inches), khiến dân Hà Lan ngày nay trở nên cao nhất thế giới”. 

Còn cân nặng thì sao? Ta sẽ xem xét vòng bụng lớn và béo phì kỳ hơn 
ở chương 10, nhưng dữ liệu trong thời gian dài từ nhiều quốc gia gợi ý 
rằng năng lượng thừa mà ngày nay nhiều người được hưởng đã làm cân 
nặng tăng tương đối so với chiều cao như có thể dự đoán. Tương quan 
này thường được đo bằng chỉ số thể trọng (Body Mass Index - BMI), cân 
nặng của một người (tính bằng kg) chia cho chiều cao (tính bằng m) 
bình phương. Hình 20 cho các số liệu BMI của đàn ông Mỹ từ tuổi bốn 
mươi đến tuổi năm chín trong 100 năm qua lấy từ nghiên cứu đỏ sộ 
của Roderick Floud và cộng sự”. Biểu đồ cho thấy một người đàn ông 
Mỹ trưởng thành điển hình vào năm 1900 có BMI rất tốt vào khoảng 
23, nhưng kể từ đó, BMI cứ tăng lên đều đều dù có chút đi xuống sau 
Thế Chiến II. Đàn ông Mỹ trung bình ngày nay là quá cân (xác định theo 
tiêu chí BMI lớn hơn 25). 

Đáng buồn là sự tăng trưởng về chiểu cao và cân nặng của người 
lớn chừng trăm năm qua lại không có nghĩa là tỷ lệ trẻ sơ sinh khi sinh 
ra quá nhỏ bé sẽ thấp xuống. Kích thước trẻ sơ sinh khi sinh ra là một 
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vấn để sức khỏe rất đáng lo ngại bởi vì các bé sinh ra bị nhẹ cân - theo 
chuẩn bệnh viện là dưới 2,5 kg (5,5 pound$) - có nguy cơ tử vong lớn 
hơn rất nhiều hay sẽ có sức khỏe kém vào tuổi thiếu niên hay cả khi 
trưởng thành. Dữ liệu của Floud và cộng sự cho thấy cân nặng sơ sinh 
trung bình ở người Mỹ da đen là thấp hơn đáng kể so với người Mỹ da 
trắng, nhưng ở cả hai nhóm, tỷ lệ sơ sinh nhẹ cân đã hầu như không 
thay đổi từ 1900 (khoảng 11% với người Mỹ da đen và 5,5% với người 
Mỹ da trắng). Sự chênh lệch này đầu tiên là hệ quả của những khác biệt 
kinh tế xã hội vì cân nặng khi sinh phản ánh trực tiếp việc bà mẹ đã 
có thể đầu tư bao nhiêu năng lượng cho con cái”. Các đất nước như Hà 
Lan đã cho phép mọi người dân được tiếp cận với chăm sóc sức khỏe 
tốt nên có tỷ lệ trẻ sơ sinh nhẹ cân khá thấp (khoảng 4%). 
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Hình 19. Thay đổi trong tầm vóc của đàn ông Pháp từ năm 1800 (có so sánh với người Âu 
Đồ đá Củ). Dữ liệu lấy từ R. Floud et al. (201 1). The Changing Body: Health, Nutrition, and 
Human Development in the Western World Since ï 700. Cambridge: Cambridge tIniversity 
Press; T. J. Hatton and B. E. Bray (2010). Longrun trends in the heights of European men, 
19th~20th centuries. Economics and Human Biology 8: 405~13; V. Formicola and M. 
Giannecchini (1999). Evolutionary trends of stature in upper Paleolithic and Mesolithic 
Europe. Journal oƒ Human Evolution 36: 319-33. 
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Một dự đoán rất rõ ràng khác từ mô hình năng lượng là sự kết hợp 
giữa lượng calorie lớn hơn từ các thức ăn cực giàu năng lượng với việc 
ít hoạt động thể chất và ít ốm đau sẽ làm thay đổi đặc trưng nhân khẩu 
học của dân số. Ngoài chuyện phát triển to cao hơn, con người với cân 
bằng năng lượng có xu hướng tăng lên, sẽ sống lâu hơn, có thể có nhiều 
con hơn, và con cái họ có nhiều khả năng sống sót hơn. Thực ra, nếu có 
bất kỳ thước đo sự tiến bộ nào được chấp nhận rộng rãi, thì đó là tỷ lệ 
tử vong sơ sinh thấp. Theo tiêu chí này, thì Cách mạng Công nghiệp là 
một thành công vượt trội. Tử vong sơ sinh ở người Mỹ da trắng giảm 
xuống ba mươi sáu lần trong giai đoạn 1850 đến 2000, tử 21,7% xuống 
0,6%”, Tử vong sơ sinh thấp hơn, kết hợp với các tiến bộ khác cũng làm 
tăng gấp đôi tuổi thọ dự tính. Nếu bạn sinh năm 1850, bạn có cơ hội 
sống đến bốn mươi tuổi, và nguyên nhân chết của bạn khả năng lớn là 
do mắc bệnh lây nhiễm. Một em bé Mỹ sinh năm 2000 có khả năng sẽ 
sống đến bảy mươi bảy tuổi và có nhiều khả năng sẽ chết vì bệnh tim 
mạch hoặc ung thư. Giữa những con số thống kê đẩy khích lệ đó, tuy 
nhiên, có một lời nhắc nhở tình táo rằng những thay đổi trong vài trăm 
năm qua đó đã khóng mang lại lợi ích như nhau cho tất cả mọi người. 
Kể từ 1850, tử vong sơ sinh cũng đã giảm đi hơn hai mươi lần ở người 
Mỹ gốc Phi nhưng vẫn còn cao hơn ba lần so với người đa trắng. Tuổi 
thọ dự tính cho người Mỹ gốc Phi cũng thấp hơn gần sáu năm so với 
người da trắng. Một bé gái sinh năm 2010 có tuổi thọ dự tính là 55,1 
tuổi nếu là người Zimbabwe, nhưng sẽ là 85,9 nếu là người Nhật Bản"2, 
Những khác biệt dai đẳng như thế phản ánh sự bất bình đẳng kinh tế 
xã hội thâm căn cố để đã hạn chế tiếp cận với chăm sóc sức khỏe, dinh 
dưỡng tốt và các điểu kiện vệ sinh tử tế hơn. 

Tác động của Cách mạng Công nghiệp lên tỷ lệ sinh sản là vấn để 
phức tạp hơn, bởi nhiều thức ăn hơn, ít làm việc hơn, ít bệnh tật hơn 
dẫn tới mắn đẻ hơn (khả năng có con), trong khi đó, có rất nhiều các 
yếu tố văn hóa ảnh hưởng tới khả năng sinh sản thực tế của phụ nữ 
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Hình 20. Thay đổi trong tỷ số thể trọng (BMI) của đàn òng Mỹ từ tuổi bốn mươi đến tuổi 
năm chín kể tử 1900 (một vài con số là ngoại suy). Sửa đổi theo R. Floud et al. (2011). 
The changtng body: Health, Nutrition, and Human Developmert ìn the Western World Since 
1700. Cambridge: Cambridge University Press, 


(cô ta có bao nhiêu đứa con). Trong phần lớn lịch sử tiến hóa của loài 
người, phụ nữ có khuynh hướng đẻ nhiều vì tỷ lệ tử vong sơ sinh cao, 
các phương pháp tránh thai thì ít, và cũng bởi vì trẻ em là nguồn tài 
nguyên kinh tế có giá trị có thể giúp trông trẻ, giúp việc nhà, việc đồng 
áng (xem chương 8). Sự cân bằng này đã thay đổi trong kỷ nguyên công 
nghiệp, khi có quá nhiều con chuyển thành gánh nặng kinh tế. Các gia 
đình bắt đầu hạn chế sinh đẻ với sự trợ giúp của nhiều phương pháp 
tránh thai. Vào năm 1929, nhà nhân khẩu học Warren Thompson đưa 
ra luận điểm rằng, khi cư dân trải qua Cách mạng Công nghiệp, họ cũng 
trải qua một “quá độ nhân khẩu”, mô tả trong hình 21. Quan sát căn bản 
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của Thompson là, do công nghiệp hóa, tỷ lệ tử vong giảm xuống nhờ 
các điểu kiện tốt hơn, và sau đó, các gia đình phản ứng bằng cách hạ 
tỷ lệ sinh đẻ xuống. Vì vậy, tỷ lệ tăng dân số là cao điển hình ở những 
giai đoạn đầu của công nghiệp hóa, rổi sau đó không thay đổi nữfa và 
đôi khi còn tụt giảm. Mô hình quá độ nhân khẩu của Thompson gây 
tranh cãi bởi nó không áp dụng cho mọi quốc gia. Ví dụ, ở Pháp, tỷ lệ 
sinh thực tế đã suy giảm trước khi tỷ lệ chết sụt giảm, và ở nhiều đất 
nước đang phát triển như Trung Đông, Nam Á, Mỹ Latin và châu Phi, 
tỷ lệ sinh vần tiếp tục tăng bất chấp sự tụt giảm căn bản của tử vong”°. 
Các nước này có tốc độ phát triển đân số rất cao. Không có gì đáng ngạc 
nhiên là phát triển kinh tế có ảnh hưởng nhưng không quyết định được 
quy mô gia đình. 
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Hình 21. Mô hình quá độ nhân khẩu. Theo sau sự phát triển kinh tế, tỷ lệ tử vong có 
khuynh hướng giảm nhiều hơn tỷ lệ sinh giảm, đẫn đến dân số ban đầu tăng mạnh 
rổi cuối cùng ngừng tăng. Mô hình gây tranh cãi này, tuy nhiên, chỉ áp dụng được cho 
một số quốc gia. 
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Tóm lại, tác động tổng hợp của tử vong sơ sinh thấp, tuổi thọ cao và 
khả năng sinh sàn cao đã tiếp sức cho bùng nổ dân số thế giới, như biểu 
đồ hình 18. Bởi dân số tăng theo hàm mũ về mặt thực chất, nên chỉ một 
mức tăng nhỏ trong sinh sản hay giảm nhỏ trong tử vong cũng mồi lửa 
cho dân số tăng nhanh. Nếu dân số ban đầu là 1 triệu người, với mức 
tầng hàng năm là 3,5%, thì cứ mỗi thế hệ nó tăng khoảng gấp đôi, đạt 
2 triệu người trong hai mươi năm, 4 triệu trong bốn mươi năm, và cứ 
như thế, đạt 32 triệu trong một trăm năm. Trong thực tế, tỷ lệ tăng dân 
số toàn cầu đạt đỉnh năm 1963 ở 2,2% một năm và từ đó đã suy giảm 
xuống 1,1% một năm, tức là tốc độ tăng gấp đôi cứ sau mỗi sáu mươi 
tư năm. Trong năm mươi năm giữa 1960 và 2010, dân số thế giới đã 
tăng hơn gấp đôi, từ 3 lên đến 6,9 tỷ người. Với tốc độ tăng hiện nay, ta 
có thể trông đợi sẽ có 14 tỷ người vào cuối thế kỷ này. 

Một phụ phẩm chủ yếu của việc tăng dân số cộng với sự tập trung 
của cải tại các thành phố là khuynh hướng đô thị hóa mạnh hơn. Vào 
năm 1800, chỉ có 25 triệu người sống trong các thành phố, khoảng 3% 
của dân số thế giới, Vào 2010, khoảng 3,3 tỷ người, một nửa dân số thế 
giới là cư dân đô thị. 


Tìn xấu: nhiêu bệnh tật kinh niên bơm 
do nhiều bệnh bất tương bợp bơn 


Theo nhiều quan điểm, thời đại công nghiệp đã mang lại nhiều tiến bộ 
cho sức khỏe con người. Thật ra mà nói, những ngày đầu của Cách mạng 
Công nghiệp không phải dễ dàng gì, nhưng trong vài thế hệ, những phát 
kiến công nghệ, y học, chính phủ, sức khỏe cộng đồng đã đưa tới những 
giải pháp hiệu quả cho nhiều bệnh bất tương hợp gây ra bởi Cách mạng 
Nông nghiệp, đặc biệt là gánh nặng các bệnh lây nhiễm đo sống ở nơi 
có mật độ dân cư dày đặc cùng với động vật và điều kiện mất vệ sinh. 
Tuy nhiên, không phải tất cả những thành tựu này là đương nhiên được 
hưởng với những người rủi ro mà phải sống trong nghèo đới, nhất là ở 
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những quốc gia kém phát triển hơn. Những tiến bộ đã đạt được trong 
150 năm qua cũng có những hạn chế đáng kể đối với sức khỏe con người. 
Chủ yếu nhất là có một sự chuyển đồi địch tễ học. Trong khi có ít người 
chết hơn vì các bệnh suy dinh dưỡng hoặc lây nhiễm, nhất là khi còn 
trẻ, thì lại có nhiều người hơn mắc các dạng khác nhau của các bệnh 
không truyền nhiễm khi họ có tuổi. Quá độ này vẫn đang tiếp tục: trong 
bốn mươi năm giữa 1970 và 2010, tỷ lệ phần trăm tử vong toàn cầu do 
bệnh lây nhiễm và suy dinh dưỡng giảm 17% và tuổi thọ dự tính tăng 
mười một năm, trong khi tỷ lệ phần trăm tử vong của các bệnh không 
lây nhiễm tăng tới 30%*!. Khi nhiều người sống lâu hơn, thì cũng có 
nhiều người hơn bị ốm yếu. Nói theo thuật ngữ chuyên ngành, tỷ lệ tử 
vong thấp đi kèm với tỳ suất bệnh tật cao (được định nghĩa như là tình 
trạng sức khỏe yếu do bất kỳ loại bệnh nào). 

Để đặt sự chuyển đổi dịch tễ học này vào bức tranh toàn cảnh, ta 
hãy so sánh xem các công dân cao tuổi hiện nay ờ Mỹ sống ra sao s0 
với cách mà ông bà hay cụ ky họ đã trải qua tuổi già. Khi Franklin D. 
Roosevelt ký Điều Luật về Phúc lợi An sinh Xã hội năm 1935, tuổi già 
được quy định là sáu mươi lăm tuổi, tuy nhiên tuổi thọ dự tính được 
ước lượng vào thời đó chỉ có sáu mươi mốt cho đàn ông và sáu mươi 
tư cho phụ nữ". Một công dân niên trưởng ngày nay, tuy nhiên, có thể 
sống lâu hơn thế tới mười tám hoặc hai mươi năm. Mặt tối của nó là ông. 
hay bà đó cũng phải chịu đựng cái chết từ từ hơn. Hai nguyên nhân phổ 
biến nhất gây chết người năm 1935 ở Mỹ là bệnh đường hô hấp (viêm 
phổi và cúm) và tiêu chày lây nhiễm, cả hai đều khiến người ta chết rất 
nhanh. Ngược lại, hai nguyên nhân chết phồ biến nhất năm 2007 là 
tim mạch và ung thư (mỗi thứ gây ra khoảng 25% tổng số ca tử vong). 
Một số bệnh nhân đau tim chết trong vài phút hay vài giờ, nhưng đa 
số người già mắc bệnh tim còn sống nhiều năm trong khi phải chống 
đỡ với những biến chứng như cao huyết áp, suy tìm xung huyết, suy 
nhược toàn thân, bệnh mạch ngoại vi. Nhiều bệnh nhân ung thư cũng 
còn sống vài năm sau khi được chẩn đoán nhờ hóa trị, xạ trị, giải phẫu. 
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và các điều trị khác. Ngoài ra, nhiều nguyên nhân hàng đầu gây ra cái 
chết ngày nay là từ các bệnh kinh niên như hen suyễn, Alzheimer, đái 
tháo đường type 2 và các bệnh thận, và đã có đột biến trong sự xuất hiện 
của các bệnh không gây chết người nhưng kinh niên, như bệnh viêm 
xương khớp, gout, sa sút trí tuệ, và mất thính lực“. Nhìn chung, tỷ lệ 
hiện hành ngày càng tăng của các bệnh kinh niên trong giới trung niên 
và người già đang làm tăng thêm khủng hoảng sức khỏe, bởi vì lũ trẻ 
sinh ra trong đợt bùng nổ trẻ em sau Thế Chiến 1I giờ đã vào tuổi già, 
và một tỷ lệ phần trăm chưa từng có tiền lệ trong số họ đang phải chịu 
đựng những căn bệnh kéo dài, gây ốm yếu và điều trị đắt tiển. Thuật 
ngữ mà các nhà dịch tế học đặt ra cho hiện tượng này là “ốm đau kéo 
đài” (extension of morbidity)®+. 

Cách để định lượng ốm đau kéo dài hiện đang xảy ra là một tiêu chuẩn 
được gọi là số năm sống điểu chỉnh theo bệnh tật (Disability-adjusted 
Life Years - DALYS), cho phép đo lường gánh nặng bệnh tật nói chung 
theo số năm sống bị mất đi do bệnh tật hoặc chết sớm”. Theo một phân 
tích các dữ liệu y khoa toàn cầu từ 1990 đến 2010 rất ấn tượng mới đây, 
gánh nặng bệnh tật gây bởi các bệnh lây nhiễm và bệnh liên quan tới 
đình dưỡng đã giảm nhanh đến hơn 40%, trong khi đó, gánh nặng bệnh 
tật gây bởi các bệnh không lây nhiễm lại tăng cao, đặc biệt là ở các nước 
phát triển. Ví dụ, DALYs đã tăng lên khỏang 30% đối với đái tháo đường 
type 2, 17% với chứng rối loạn thần kinh, như Alzheimer, 17% với các 
loại bệnh thận kinh niên, 12% với bệnh cơ xương khớp, như viêm khớp 
và đau lưng, 5% với ung thư vú, và 12% với ung thư gan. Ngay cả khi 
tính đến sự tăng dân số, thì vẫn đang có nhiều người bị ốm đau kinh 
niên hơn do các bệnh không lây nhiễm. Đối với những bệnh vừa nêu, 
số năm sống của một người mắc ung thư có thể trông đợi đã tăng lên 
36%, với tim mạch là 18%, với thần kinh là 12% và đái tháo đường là 
13%, còn cơ xương khớp khoảng 11%”. Với nhiều người, tuổi già ngày 
nay đồng nghĩa với bệnh tật (và tiền chạy chữa cao). 
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Sự chuyển đổi dịch tễ bọc có phải là 
cái giá của tiến bộ? 

Cái giá của nghịch lý xu hướng sức khỏe của con người ngày nay - nhiều 
người sống lâu hơn nhưng phải chịu đựng thường xuyên hơn và lâu dài 
hơn những bệnh kinh niên và đắt tiển - đơn giản là giá của tiến bộ, là bao 
nhiêu? Rốt cuộc, bạn cũng phải chết vì một lý do gì đó. Bởi các bệnh lây 
nhiễm giết ít người trẻ tuổi hơn, nên sẽ là hợp lý nếu tiên liệu có nhiều. 
hơn các loại bệnh như ung thư hay đái tháo đường type 2 sẽ nhắm tới 
tấn công người nhiều tuổi. Khi cơ thể bạn già đi, các cơ quan và tế bào 
hoạt động kém hiệu quà, các khớp bị mòn, đột biến tích lũy, và bạn phải 
đụng độ với lượng độc tố và các tác nhân có hại nhiều hơn. Theo logic 
này, nếu bạn ít khà năng chết trẻ do suy dinh dưỡng, cúm hay là dịch 
tả, bạn nên tự coi là may mắn khi chết ở tuổi già hơn do bệnh tim hay 
chứng loãng xương. Cùng một logic như vậy khi bạn nhìn những bệnh 
phổ biến không gây chết người nhưng cực kỳ khó chịu như hội chứng 
ruột đễ kích ứng, cận thị, và sâu răng như các hậu quả phụ nhưng tất 
yếu của nển văn minh. 

Có phải kỷ nguyên công nghiệp đã đánh đối tỷ lệ tử vong thấp hơn 
lấy tỷ lệ ốm đau kéo dài? Ở một chừng mực nào đó, câu trả lời là đúng, 
không có gì phải nghi ngờ. Bởi vì nhiều thức ăn hơn, vệ sinh tốt hơn, và 
điều kiện làm việc tốt hơn, nên có ít người hơn, đặc biệt là trẻ em, tiếp 
xúc với các bệnh lây nhiễm và bị thiếu ăn, nên người ta sống lâu hơn. 
Cũng không thể tránh được là, cùng với tuổi tác, cơ hội của những đột 
biển gây ung thư tăng lên, động mạch chai cứng, xương mất đi nhiều, và 
các chức năng khác suy giảm. Nhiều vấn để sức khỏe liên quan chặt chẽ 
với tuổi tác, khiến chúng trở nên thường thấy hơn khi dân số tăng lên 
và tỷ lệ người trung niên và người già lớn hơn. Theo một số ước lượng, 
Số năm mà người ta sống cùng bệnh tật đã tăng lên khoảng 28% trên 
toàn cầu đơn giản chỉ vì dân số tăng, và gần 15% vì bây giờ có nhiều 
người già hơn“. Tuy nhiên, với mỗi năm sống thêm mà người ta đạt 
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được kể từ 1990, chỉ 10 tháng là khỏe mạnh“°, Vào năm 2015, số người 
trên sáu mươi lăm tuổi sẽ nhiều hơn số người dưới năm tuổi, tuy nhiên 
gần nửa số người trên năm mươi tuổi sẽ ở trong tình trạng đau, bệnh 
hoặc bất lực cần chăm sóc y tế. 

Tuy nhiên, khi xem xét từ quan điểm tiến hóa, sự chuyển đổi dịch 
tễ học lại không thể giải thích chỉ là sự thỏa hiệp giữa tỷ lệ tử vong và 
tỷ suất bệnh tật. Hầu như mọi phân tích đã được xuất bản về sự đổi 
hướng sức khỏe đều xem xét sự dịch chuyển giữa tỷ lệ tử vong và tỷ suất 
bệnh tật chỉ từ khoảng trăm năm gần đây, sử dụng những dữ liệu chỉ 
của cư đân các nền kinh tế công nghiệp và nông nghiệp tự cấp tự túc. 
Nhưng, không xem xét sức khỏe của người săn bắt - hái lượm, những 
đánh giá này về sự thay đổi trong sức khỏe toàn cầu sẽ giống như là 
đánh giá kết quả một trận bóng đá mà chỉ dựa vào vài bàn thắng được 
ghì ở mấy phút cuối. Hơn nữa, mặc dù sẽ hợp lý hơn khi để các bác sĩ và 
quan chức y tế phân loại bệnh tật dựa trên nguyên nhân là lây nhiễm, 
suy dinh dưỡng hay khối u, vân vân, nhưng quan điểm tiến hóa gợi ý 
rằng chúng ta cũng nên tính đến cả phạm vi các bệnh được gây ra bởi 
bất tương hợp tiến hóa giữa các điều kiện môi trường (bao gồm chế độ 
ăn, hoạt động thể chất, giấc ngủ và các yếu tố khác) mà ta đã tiến hóa 
với các điều kiện môi trường hiện ta đang trải nghiệm. 

Nếu ta xem xét lại sự chuyển đổi dịch tế học hiện tại - đánh đổi giữa 
chết trẻ do bệnh lây nhiễm và ốm đau kéo dài với các bệnh không lây 
nhiễm - với quan điểm tiến hóa, sẽ thấy phát lộ một bức tranh có phần 
khác biệt. Dưới ánh sáng này, rô ràng là khi dân số phát triển và người 
ta sống lâu hơn, có nhiều người đang bị bệnh vì những bệnh bất tương 
hợp vốn ít thấy hoặc không tồn tại và không nhất thiết hay hoàn toàn 
là phụ phẩm không tránh khỏi của tiến bộ. 

Những bằng chứng quan trọng hỗ trợ quan điểm này đến từ những 
hiểu biết chúng ta có về sức khỏe người săn bắt - hái lượm của vài nhóm 
vần còn sót lại. Nhớ rằng người săn bắt hái lượm sống theo nhóm nhỏ 
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vì các bà mẹ không thường sinh nở và tỷ lệ tử vong sơ sinh hay trẻ em 
khá cao. Dù vậy, cuộc sống của người săn bắt - hái lượm gần đây cũng 
không nhất thiết là bẩn thiu, hung bạo và ngắn ngủi, như người ta 
thường nghĩ. Người săn bắt - hái lượm nếu vượt qua được tuổi niên 
thiếu thì thường sống lâu: phổ biến nhất là họ chết vào quảng giữa sáu 
mươi tám và bảy mươi hai tuổi, và đa số đã trở thành ông bà hay cụ”9. 
Họ thường chết do bệnh lây nhiễm đường ruột hay hô hấp, các bệnh 
như sốt rét hay lao phổi, hay do bạo lực và tai nạn”. Các nghiên cứu về 
sức khỏe cũng chỉ ra rằng đa số các bệnh không lây nhiễm làm chết 
hay làm tàn tật những người già trong các đất nước phát triển, là rất 
hiếm hoặc chưa từng được biết tới ở người săn bắt - hái lượm trung 
niên hoặc cao tuổi”. Những nghiên cứu được thừa nhận là vẫn còn hạn 
chế này đã tìm ra rằng, người săn bắt - hái lượm hiếm khi hoặc chẳng 
bao giờ bị đái tháo đường type 2, động mạch vành, cao huyết áp, loãng 
xương, ung thư vú, hen suyễn và các bệnh về gan. Họ cũng không có vẻ 
phải chịu đựng nhiều các bệnh gout, cận thị, sâu răng, mất thính lực, 
sụp vòm bàn chân và các bệnh thông thường khác. Thật ra, người sản 
bắt - hái lượm không phải lúc nào cũng hoàn toàn khỏe mạnh, nhất là 
từ khi thuốc lá và rượu trở nên sẵn có với họ, nhưng bằng chứng gợi ý 
Tầng họ là khỏe mạnh so với nhiều người Mỹ có tuổi ngày nay dù họ 
chẳng bao giờ được chăm sóc ÿ tế, 

Tóm lại, nếu phải so sánh dữ liệu sức khỏe đương thời của mọi người 
vòng quanh thế giới với dữ liệu tương đương của người săn bắt - hái 
lượm, bạn sẽ không kết luận rằng tỷ lệ ngày càng tăng của các bệnh 
bất tương hợp thông thường như bệnh tim hay đái tháo đường type 2 
là phụ phẩm hiển nhiên, không tránh khỏi của tiến bộ kinh tế và tuổi 
thọ kéo dài. Hơn nữa, nếu bạn xem xét cẩn thận, một số dữ liệu dịch 
tễ được sử dụng để hỗ trợ sự tất yếu của thỏa hiệp giữa chết trẻ do các 
bệnh lây nhiễm với chết già do tím mạch hay ung thư đã không đứng 
vững được trước sự khảo sát kỳ lưỡng. Ví dụ, hãy xem xu hướng ung 
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thư vú gần đây. Ở Anh quốc, tỷ lệ mắc mới hàng năm của ung thư vú ở 
phụ nữ tuổi năm mươi đến năm tư gần như tăng gấp đôi trong khoảng 
từ 1971 đến 2004, nhưng không hề có chuyện dân số phụ nữ tăng gấp 
đôi trong độ tuổi đầu năm mươi (thay vì tuổi thọ dự kiến chỉ tăng năm 
năm trong cùng thời kỳ)”. Thêm nữa, các bệnh chuyển hóa như đái 
tháo đường type 2 và xơ cứng động mạch không đột ngột xuất hiện khi 
người ta già, mà chúng thực sự xảy ra ở tuổi trẻ hơn bởi vì tỷ lệ béo phì 
tăng cao ở người trẻ tuổi”. Thật ra, một số bệnh như ung thư tuyến tiền 
liệt bây giờ dễ chẩn đoán hơn, vì vậy chúng tỏ ra phổ biến hơn, nhưng 
bác sĩ ở các nước phát triển giờ phải chữa trị nhiều bệnh vốn xưa cực 
kỳ hiếm gặp hoặc rất ít xuất hiện trong thế giới không công nghiệp. Ví 
dụ như bệnh viêm ruột từng vùng (Crohn) mà hệ miễn dịch của cơ thể 
tấn công ruột, gây ra những triệu chứng cực kỳ khó chịu như co thắt, 
phát ban, nôn mửa và thậm chí viêm khớp. Tỷ lệ mắc bệnh Crohn đang 
tăng trên toàn cầu, đặc biệt là ở tuổi thiếu niên và thanh niên”°. 

Những bằng chứng quan trọng khác cho thấy sự chuyển đổi dịch 
tễ học không phải là kết quả của sự đánh đổi tất yếu mà tiến bộ gây ra, 
đến từ việc khảo sát những nguyên nhân của xu hướng thay đổi trong 
tử vong và tỷ suất bệnh tật. Đây là nhiệm vụ phức tạp vì không thể tách 
ra từng phần một cách chính xác xem các yếu tố nào gây ra các bệnh 
không lây nhiễm kinh niên nhiều nhất và ở mức độ nào. Dù vậy, một số 
nghiên cứu vẫn nhất định xếp hạng những yếu tố sau là nguyên nhân 
đặc biệt quan trọng của tỷ suất bệnh tật ở những nước phát triển (theo 
thứ tự gần đúng): huyết áp cao, hút thuốc, lạm dụng rượu bìa, ô nhiễm, 
ăn ít hoa quả, chỉ số thể trọng cao, đường máu khi đói cao, ít vận động, 
mức sodium cao, ăn ít hạt và quả hạch, mức cholesterol cao”. Chú ý 
rằng nhiều yếu tố trong đó là không độc lập với nhau. Hút thuốc, chế 
độ ăn nghèo nàn và ít vận động thì đều được biết rõ là nguyên nhân 
gây cao huyết áp, béo phì và đường máu cao, cũng như mức cholesterol 
xấu. Dù sao đi nữa, không một cái nào trong những yếu tố nguy cơ này 
là phổ biến trước Cách mạng Nông nghiệp và Công nghiệp. 
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Hình 22. Nén bệnh tật trong các sinh viên tốt nghiệp Đại học Pennsylvania. Các đối 
tượng được chia thành những cấp độ nguy hiểm khác nhau đựa trên BMI, hút thuốc, 
và thói quen luyện tập. Các cá nhân có hệ số nguy hiểm cao hơn có nhiều khả năng ốm. 
đau hơn ở độ tuổi trẻ hơn. Sửa đổi theo A. J. Vita, et aÌ. (1998). Aging, health risks, and 
cumulative đisability. New England journa oƒ Medicine 338: 1035-41. 


Cuối cùng, nhưng không kém phần quan trọng, có vài bằng chứng 
để chất vấn hoặc ít nhất là để kiểm chế giả định là ốm đau kéo dài nhất 
thiết đi kèm với sống thọ. Một trác nghiệm rất quan trọng về giả thuyết 
này được thực hiện bởi James Fries và cộng sự đã phân tích dữ liệu từ 
1.741 người nhập học trường Đại học PennsyÌvania năm 1939 và 1940 
và được khảo sát lặp đi lặp lại nhiều lần trong hơn nãm mươi năm”?. Dữ 
liệu được thu thập dựa trên ba yếu tố nguy cơ chính (BMI, thói quen hút 
thuốc và mức độ luyện tập), các bệnh kinh niên họ mắc, và mức độ ốm. 
đau của họ (định lượng trên cơ sở họ thực hiện tám hoạt động cơ bản 
hàng ngày tốt đến mức nào: mặc quần áo, đứng dậy, ăn, bước đi, chải 
chuốt điện mạo, với lấy, gắp lấy, và làm các việc lặt vặt). Những người 
được xếp loại nguy cơ cao do họ quá cân, hút thuốc, và không luyện tập 
có tỷ lệ tử vong cao hơn 50% so với người có nguy cơ thấp. Thêm nữa, 
như trên hình 22 mô tả, những cá nhân có nguy cơ cao có điểm số ốm 
đau cao hơn 100% so với người nguy cơ thấp và họ cắt qua ngưỡng ốm 
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đau tối thiểu ở tuổi trẻ hơn xấp xỉ bảy năm. Nói cách khác, vào lúc mà 
những người tốt nghiệp đã ở tuổi bảy mươi, chỉ còn ba yếu tố nguy cơ 
(không bao gồm chế độ ăn) giải thích cho cơ hội lớn hơn 50% của tử 
vong và gấp đôi cho ốm đau. Kết quả đó, nhân tiện, là như nhau cho 
đàn ông và đàn bà, và không bị ảnh hưởng bởi giáo dục hay chủng tộc. 


Trong phân tích cuối cùng, kỳ nguyên công nghiệp đã thành công đáng 
kể trong việc giải quyết nhiều bệnh bất tương hợp mà Cách mạng Nông 
nghiệp đã tạo ra. Nhưng đồng thời, chúng ta cũng tạo ra hoặc làm tăng 
thêm một loạt bệnh bất tương hợp không lây nhiễm mới mà ta chưa. 
khống chế được, và tỷ lệ hiện hành cũng như cường độ của chúng vẫn 
đang tăng trên toàn thế giới, bất chấp những cố gắng phối hợp để dập 
tắt chúng. Những bệnh này và ốm đau kéo đài mà chúng đồng hành với 
sự chuyển đổi dịch tế học vẫn đang diễn ra, không đơn giàn là phụ phẩm 
không tránh khỏi của sống lâu hơn và ít bệnh lây nhiễm hơn. Khòng 
có thỏa hiệp không thể tránh khỏi đằng sau tương quan giữa sống lâu 
hơn và tỷ suất bệnh tật cao hơn. Thay vào đó, bằng chứng khẳng định 
một nhận xét Ìý trí rằng có thể sống lâu và khỏe mạnh mà không buộc 
phải mắc các bệnh không lây nhiễm kinh niên gây ra những năm sống 
trong ốm đau. Tuy nhiên, đáng buồn là không có nhiều người già khỏe 
mạnh như thế. Để cố hiểu khuynh hướng này, giờ ta hây sử dụng thấu 
kính tiến hóa để nhìn sâu vào nguyên nhân của các bệnh bất tương hợp 
xuất hiện kể từ Cách mạng Nông nghiệp và Công nghiệp. Một vấn để 
quan trọng tương đương là việc chúng ta thất bại trong điều trị nguyên 
nhân của những bệnh này đói khi đã nuôi dưỡng sự rối loạn tiến hóa, 
vòng phản hồi nguy hại, giúp cho chúng tiếp tục là phổ biến hoặc tăng 
tần số xuất hiện ra sao. 

Trong những bệnh bất tương hợp mà ta phải đối mặt, vài loại đáng 
lo nhất là những bệnh được gây ra bởi quá nhiều tác nhân kích thích 
hiếm gặp trước đây. Và trong số đó, những bệnh điển hình nhất và phổ 
biến nhất đều có liên quan đến béo phì, gây bởi quá thừa năng lượng. 


PHẦN 1i! 





Hiện tại, Tương lai 
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Cái vòng luẩn quẩn của quá dư thừa 


Tại sao quá nhiều năng lượng lại làm ta bệnh? 


Tôi qua đời vì ăn uống quá nhiều. 
— RICHARD MONKTON MILNES 


lôi được nuôi dạy để sợ béo - cả ăn chất béo và trở nên béo. Tin theo 

giả định bạn là cái bạn ăn, mẹ tôi coi pho mai, bơ và tất cả những gì 
chứa nhiều mỡ là các dạng chất độc cần tránh càng xa càng tốt. Trứng 
là những viên độc dược khổng lồ. Bà không hoàn toàn đúng về những 
thức ăn gì làm cho bạn béo, nhưng bà đã đúng khi lo lắng về béo phì. 
Trong rất nhiều những vấn để sức khỏe mà loài người ngày nay phải 
đối mặt, béo phì là vấn để lớn nhất, cà về nghĩa đen và nghĩa bóng. Mặc 
đà, béo phì tự nó không phải là một bệnh, nó nảy sinh từ việc có quá 
nhiều một tác nhân kích thích mà ngày xưa hiếm gặp: năng lượng. Nói 
cách khác, quá nhiều năng lượng, kể cả có quá nhiều mỡ cơ thể (đặc 
biệt mỡ bụng), có thể gây ra nhiều bệnh bất tương hợp mà chúng lan 
tràn nhanh chóng bởi vì các môi trường mà chúng ta tạo ra và cũng bởi 
vì chúng ta thất bại trong việc ngăn ngừa một cách hiệu quả nguyên 
nhân gây ra chúng. 
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Béo phì là một vấn để phổ biến, lồ lộ trước mắt và là đối tượng của 
không biết bao nhiêu bàn luận, đến nỗi người ta đã trở nên phát chán 
với việc đọc, nói, hay cả nghĩ về nó. Bạn được nhắc nhở thường xuyên 
đến đâu về việc hai phần ba số người trưởng thành ở những đất nước 
như Mỹ là quá cân hay béo phì, rằng một phần ba số trẻ em là quá cần, 
và tỷ lệ người béo phì đã tăng gấp đôi kể từ những năm 1970? Bao nhiêu 
quảng cáo về quần áo ngoại cỡ và chế độ ăn kiêng mới mà chúng ta phải. 
nuốt trôi hàng ngày? Nếu có một thứ mà mọi người đều biết về béo phì, 
thì đó là việc cố gỡ bỏ vài cân là cực khó và đôi khí là bất khả. Hơn nữa, 
trước hết là béo thì có làm sao? Nếu những bức tượng thần Venus - bức 
tượng tạc một người phụ nữ không có mặt, bộ ngực đồ sộ, cặp đùi đầy 
đặn, và cái bụng nở nang - mang một ý nghĩa chỉ dẫn nào đó, thì chúng 
ta đã từng rất sùng kính những thân hình béo tốt trong thời kỳ Đồ đá!. 

Tôi không muốn tô vẽ một chủ đề quan trọng, nhưng sự nhầm lẫn, 
tranh cãi, giận dữ và càm giác lo lắng đang lan rộng đối với nạn dịch 
béo phì chứng tỏ rằng chúng ta đang cần một cách tuyệt vọng để hiểu 
rõ hơn từ khi nào và tại sao béo phì lại trở nên một vấn để. Tại sao con 
người lại dễ béo lên đến thế? Tại sao béo phì lại làm cho con người mắc 
một số bệnh nào đó nếu con người cũng đã thích nghỉ để dự trữ mỡ? 
Tại sao tỷ lệ mắc mới hàng năm và cường độ của các bệnh liên quan. 
tới béo phì hiện vẫn đang tăng? Tại sao một số người quá cân thì bị 
bệnh còn người khác thì không? Để trả lời những câu hỏi tại sao này và 
những câu hỏi khác nữa, đòi hỏi một cái nhìn qua thấu kính tiến hóa. 
Quan điểm tiến hóa khẳng định rằng con người là cực kỳ thích nghi 
với việc tăng cân, và dự trữ một lượng mỡ tương đối lớn có thể là bình 
thường. Quan điểm tiến hóa nhấn mạnh tại sao chúng ta đã không 
thích nghi thỏa đáng với nhiều mỡ ở bụng, mà không phải với mỡ thừa 
ở mông, cẳng chân và cằm. Quan điểm tiến hóa giúp kêu gọi sự chú ý 
tới những căn nguyên sâu kín nhất của vấn để. Mà căn nguyên chính, 
là không chỉ chúng ta ăn bao nhiêu mà còn là ăn gì, và cũng là chuyện 
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cơ thể chúng ta không đủ thích nghỉ để đối phó với sự cung cấp năng 
lượng thừa không ngừng nghỉ, góp phần cho nhiều bệnh bất tương hợp 
nghiêm trọng nhất mà ta giờ đang đối mặt, như đái tháo đường type 
2, xơ cứng động mạch, và vài loại ung thư. Cuối cùng, quan điểm tiến 
hóa bộc lộ rằng, cách mà chúng ta điểu trị những bệnh bất tương hợp. 
gây ra bởi sự giàu có này (bệnh nhà giàu) đôi khi tạo ra một vòng phản 
hồi làm vấn để thêm phức tạp. 


Cơ thể dự trữ, sử dụng uà chuyển đổi năng lượng 
nrbw thế trào? 


Béo phì và các bệnh nhà giàu liên quan như đái tháo đường type 2 và 
tìm mạch, là những dạng bất tương hợp gây ra bởi cái bạn ăn và tỷ số 
giữa bao nhiêu năng lượng bạn hấp thụ đối với bao nhiêu năng lượng 
bạn sử dụng. Mặc dù có thể nhận biết trực giác một cách rö ràng là ăn 
quá nhiều kem sẽ có hại cho bạn, nhưng, tiếp nhận quá nhiều một thứ 
tốt như là năng lượng thì làm sao lại có hại cho bạn được? Để có thể giải 
thích vấn để này thì đầu tiên phải hiểu được cách cơ thể chuyển đổi các 
loại thức ăn khác nhau thành năng lượng, và năng lượng đó được đốt 
hoặc dự trữ như thế nào. Tôi sẽ gắng hết sức để giải thích những quá 
trình phức tạp này càng đơn giản càng tốt. 

Khi làm bất kể điều gì, như là lớn lên, đi bộ, tiêu hóa, ngủ, hay đọc 
những dòng này, bạn đều tiêu hao năng lượng. Hầu hết mọi năng lượng 
cơ thể bạn sử dụng làm nhiên liệu cho các hoạt động đều được dự trữ 
trong một phân tử nhỏ xíu có mặt ở khắp nơi có tên là ATP (adenosine 
triphosphate). ATP giống như những bộ pin nhỏ xíu luân chuyển trong 
các tế bào cơ thể bạn, cung cấp năng lượng khi cần. Đến lượt mình, cơ thể 
bạn tổng hợp và nạp lại cho các phân tử ATP bằng cách đốt cháy nhiên 
liệu, mà chủ yếu là carbonhydrate và mỡ. Bạn ăn không chỉ để làm đẩy 
các kho năng lượng này, mà còn để tạo ra dự trữ năng lượng, nên bạn 
không bao giờ dùng cạn ATP, đù chỉ trong một thoáng. Do vậy, ATP có 
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chức năng trong cơ thể bạn giống như tiển bạn kiếm được, tiêu và cất 
giữ. Cũng giống như số dư ở ngân hàng là sai khác giữa số tiền bạn gửi 
vào và số tiền bạn đã lấy ra, số đư năng lượng của bạn là sai khác giữa 
năng lượng bạn thu được và năng lượng bạn tiêu hao trong một khoảng 
thời gian nhất định. Đo lường trong khoảng thời gian ngắn, bạn hiếm 
khi có số dư bằng không: khi ăn hay tiêu hóa, bạn luôn có số dư dương, 
trong phần còn lại của ngày (và đêm nữa), bạn có xu hướng có số dư 
âm nhẹ. Tuy nhiên, trong một khoảng thời gian dài hơn, như vài ngày, 
tuần, tháng, số dư năng lượng của bạn sẽ giữ ổn định nếu bạn không 
tăng hay giảm cân. Đơn giản mà nói, tăng cân hay giảm cân được gây 
ra bởi có số dư năng lượng dương hay âm trong các khoảng thời gian 
dài. Bởi hàng tuần hay hàng tháng có số dư năng lượng âm sẻ có hại 
cho thành công sinh sản, nên các sinh vật, bao gồm cả con người, đều 
được thích nghỉ rất tốt để tránh tình trạng này. 

Một cách để tránh số dư năng lượng âm là khống chế lượng năng 
lượng bạn tiêu hao. Cũng giống cách bạn chỉ tiêu hay hoang phí tiền 
lương cho mua sắm và dịch vụ như thức ăn, thuê nhà, giải trí, cơ thể 
bạn cũng tiêu năng lượng cho các chức năng khác nhau. Một phần lớn 
của ngân sách cơ thể bạn, chuyển hóa nghỉ, được dùng vào việc thực 
hiện những như cầu thiết yếu như nuôi bộ não, tuần hoàn máu, thở, 
sửa chữa các mô, và duy trì hệ miền dịch của bạn. Chuyển hóa nghỉ 
của người lớn điển hình cần khoảng 1.300 đến 1.600 calorie một ngày, 
nhưng giá trị này biến thiên rất nhiều, chủ yếu đo sai khác khối lượng 
cơ thể không mỡ (cơ thể lớn hơn tiêu thụ nhiều năng lượng hơn)”. Phần 
còn lại của ngân sách năng lượng sẽ được chỉ cho các hoạt động, trước 
hết là tích cực về mặt thể chất, nhưng cũng dành cho hoạt động tiêu 
hóa và giữ ổn định nhiệt độ cơ thể. Nếu nằm dài cả ngày trên giường, 
bạn có thể giữ cân bằng năng lượng bằng cách chỉ cần ăn thêm chút 
xíu ngoài nhu cầu chuyển hóa nghỉ của bạn. Tuy nhiên, nếu quyết định 
chạy marathon, bạn sẽ cần bổ sưng thêm 2.000 đến 3.000 calorie nữa. 
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Cách khác để điều chỉnh cân bằng năng lượng là ăn thức ăn, vốn 
chứa năng lượng dưới dạng liên kết hóa học. Tuy rằng bộ não tôi thưởng 
thức món ngon mà tôi vừa ăn, nhưng hệ tiêu hóa của tôi lại đối xử với 
nó chỉ như là một loại nhiên liệu, bẻ món ăn ra thành các thành phần: 
protein, carbonhydrate và mỡ. Protein là những chuỗi xoắn của amino 
acid; carbonhydrate là chuỗi dài của các phân tử đường; mỡ có cấu trúc 
gồm ba phân tử đài gọi là acid béo được kết nối với nhau bởi một phân 
tử đơn không màu, không mùi, có tên là glycerol (vì thế mà thuật ngữ 
hóa học gọi mỡ là triglyceride). Protein trước hết được sử dụng để kiến 
tạo và duy trì các mô và hiếm khi bị bẻ gãy làm nhiên liệu. Ngược lại, 
carbonhydrate và mỡ được dự trữ và đốt cháy thành năng lượng, nhưng 
theo những cách khác nhau. Khác biệt chủ yếu cần nhớ là carbonhydrate 
đề đốt và đốt nhanh hơn nhiều sơ với mỡ, nhưng chúng trữ năng lượng 
không nhiều bằng. 1 gram đường chứa 4 calorie năng lượng, nhưng L 
gram mỡ thì chứa 9 calorie. Y hệt như cách bạn cất giữ những đồng 
tiền mệnh giá lớn nhiều hơn để cho tiện lợi hơn, cơ thể bạn cũng dự 
trữ một cách hợp lý phần lớn năng lượng thừa trong mỡ, và rất ít trong 
carbonhydrate, dưới dạng glycogen, một đại phân tử đâm nước. Cây cối 
dự trữ carbonhydrate thừa đậm đặc hơn rất nhiều dưới dạng tinh bột. 

Các thuộc tính khác nhau của mỡ và carbonhydrate được phản ánh 
trong cách mà cơ thể sử dụng và dự trữ chúng như là nhiên liệu. Hãy 
tưởng tượng bạn vừa ngấu nghiến một miếng bánh chocolate lớn, với 
các thành phần ban đầu là bột, bơ, trứng, và đường. Bánh vừa vào bụng, 
hệ tiêu hóa của bạn bát đầu bẻ gãy mỡ và carbonhydrate cấu thành của 
nó và chúng được chuyển từ ruột non vào máu, và rồi chúng sẽ trải qua 
các số phận khác nhau. Số phận của mỡ chủ yếu do gan sắp đặt. Một số 
mỡ được dự trữ trong gan, số khác được đốt ngay lập tức, số khác nữa 
thì được đự trữ trong cơ bắp, số còn lại được máu chuyên chớ tới những 
tế bào máu đặc biệt (adipocyte) trên khắp cơ thể. Một người điển hình 
có hàng chục tỷ tế bào như vậy, mỗi tế bào chứa chỉ một giọt mỡ nhỏ. 


298 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


Khi có nhiều mỡ đưa tới một tế bào, nó phổng lên như quả bóng bay. 
Tế bào mỡ sẽ phân chia nếu chúng trở nên quá to khi bạn còn đang lớn 
lên, nhưng đa số chúng ta duy trì một số lượng cố định các tế bào mỡ 
một khi đã trưởng thành. Nhiều tế bào này nằm dưới da bạn và được 
đặt tên là mở đưới da, một số thì nằm trong các bắp thịt và nội tạng, một 
số thì nằm bao quanh nội tạng trong bụng bạn, nên được gọi là mỡ nội 
tạng (thông tục, mỡ bụng). Tương phản giữa mỡ da và mỡ bụng là thực 
sự quan trọng. Như ta sẽ thảo luận đưới đây, các tế bào mỡ bụng hành 
xử khác biệt với các tế bào mỡ khác, khiến mỡ bụng thừa trở nên một 
nhân tố nguy cơ cực kỳ nghiêm trọng chứ không đơn giản chì làm quá 
cân gây ra nhiều bệnh liên quan tới béo phì. 

Thành phần ban đầu khác của chiếc bánh là carbonhydrate. Các 
enzyme trong nước bọt của bạn bắt đầu bẻ gây các carbonhydrate khác 
nhau trong chiếc bánh thành các loại đường thành phần của chúng, và 
còn nhiều enzyme tiếp tục công việc ở xa hơn trong ruột. Có nhiều loại 
đường khác nhau, nhưng có hai dạng cơ bản phổ biến nhất là gÌucose và 
ƒtuctose1. Không may, các nhãn đinh dưỡng trên đồ ăn bạn mua không 
phân biệt các loại đường này, nhưng cơ thể bạn thì có. Đo đó, ta hãy xem. 
cơ thể bạn xử lý chúng theo cách khác nhau như thế nào. 

Glucose, vốn không ngọt lắm, là loại đường thiết yếu làm nên tỉnh 
bột, cho nên tất cả bột trong cái bánh của bạn nhanh chóng bị bẻ gãy 
thành glucose. Ngoài ra, đường ăn (sucrose) và đường sữa (lactose) cả 
hai đều chứa tới 50% là glưcose. Do đó, cái bánh của bạn chứa vô cùng 
nhiều glucose mà ruột bạn phải chuyển vào máu càng nhanh càng tốt, 
vì cơ thể bạn đòi hỏi phải được cưng cấp gÌucose ổn định, không ngắt 
quãng. Nhưng có một cái bẫy: bạn luôn luôn cần lượng glucose vừa đủ 
trong máu để ngãn tế bào khỏi chết (nhất là não), nhưng quá nhiều 
glucose lại gây nhiễm độc nghiêm trọng cho các mô trong toàn bộ cơ 
thể. Do đó, não và tụy của bạn không ngừng giám sát và ổn định lượng 
đường máu bằng cách điểu chỉnh mức hormone insulin. fnsulin được 
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tụy sinh ra và bơm vào máu khí mức đường máu dâng cao, thường là 
ngay sau khi bạn tiêu hóa thức ăn. Insulin có vài việc khác nhau, nhưng 
chức năng quan trọng nhất là giữ mức glucose không cho tăng quá cao, 
bằng vài cách khác nhau ở những cơ quan khác nhau. Một khu vực hoạt 
động chính của insulin là gan, nơi mà khoảng 20% glucose trong chiếc 
bánh của bạn tìm đến. Thông thường, gan muốn chuyển đổi glucose 
này thành gÌycogen, nhưng không thể dự trữ quá nhiều gÌycogen một 
cách quá nhanh được, nên tất cả lượng dư thừa đều được biến thành 
nỡ, hoặc được tích lũy trong gan hoặc được đổ vào máu. 80% glucose 
còn lại của chiếc bánh sẽ du hành vòng quanh cơ thể bạn, được tiếp 
nhận và rổi sẽ được đốt lên làm nhiên liệu bởi các tế bào trong hàng, 
chục bộ phận như não, cơ bắp, hay thận. Insulin khiến lượng glucose còn 
lại được các tế bào mỡ hấp thụ và cũng được biến đổi thành mỡ nữa". 
Điểm then chốt phải nhớ là khi mức gÌucose tăng sau khi ăn, mục tiêu 
tức thời của cơ thể bạn là phải làm giảm ngay nó xuống càng nhanh 
càng tốt, khiến phần lớn glucose thừa mà bạn không thể sử dụng được 
dự trữ dưới dạng mỡ. 

Loại đường thứ hai trong chiếc bánh của bạn là fructose, có vị ngọt. 
Fructose, thường đi cặp đôi với glucose, vốn có trong quả và mật ong, 
cũng như trong đường ăn (sucrose, có tới 50% là fructose). Giả sử người 
làm bánh của bạn cho rất nhiều đường ăn vào bánh, thì cái bánh sẽ chứa 
một lượng kha khá fruetose. Khác với glucose có thể được chuyển hóa 
(về bản chất là được đốt) bởi tế bào trên toàn bộ cơ thể, fructose hầu 
như hoàn toàn được chuyển hóa ở gan. Tuy nhiên, gan chỉ có thể đốt 
được một lượng lớn đến bao nhiêu đó ngay một lần, số còn thừa sẽ được 
chuyển đổi thành mỡ, để được dự trữ trong gan hay bơm lại vào máu. 
Như bạn sẽ thấy, cả hai trường hợp này đều gây ra chuyện. 

Giờta đã điểm qua những cơ sở của cách ta dự trữ mỡ vàcarbonhydrate 
làm năng lượng, vậy điểu gì sẽ xảy ra khi bạn cần lấy lại năng lượng đô 
sau vài giờ, có thể là khi bạn đi tập gym để đốt hết cái bánh ấy? Khi cơ 
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bắp và các mô của bạn thiêu đốt nhiều năng lượng hơn, mức glucose 
máu của bạn giáng xuống, làm tiết ra vài loại hormone có nhiệm vụ 
giải phóng năng lượng dự trữ. Một trong số chúng, glucagon, cũng 
được tụy sinh ra, nhưng có tác dụng ngược với insulin ở gan, tức là nó 
chuyển đổi cả glycogen và mỡ thành đường. Một hormone chủ chốt 
nữa, cortisol, được tạo ra bởi tuyến thượng thận nằm trên hai quả thận. 
€ortisol có nhiều tác dụng, kể cả ngăn hoạt động của insulin, kích thích. 
các tế bào cơ bắp đốt glycogen, và làm cho các tế bào cơ bắp và tế bào 
mỡ giải phóng triglyceride vào máu. Nếu bạn bật dậy và chạy vài dặm, 
mức glucagon và cortisol của bạn cũng vọt lên, khiến cơ thể bạn giải 
phóng một lượng lớn năng lượng dự trữ. 

Thoát khỏi mớ chỉ tiết ấy, sẽ thấy cơ thể bạn giống như một thùng 
nhiên liệu, dự trữ năng lượng sau khi bạn ăn và rút ra năng lượng để sử 
dụng khi cần. Sự qua lại này, với trung gian là các hormone, xảy ra với 
một dòng vô tận mỡ và carbonhydrate đến và đi từ gan, các tế bào mỡ, 

_ cơ bắp, và các cơ phận khác. Con người, cũng như các động vật khác, do 
đó là cực kỳ thích nghỉ với việc vẫn giữ được nhanh nhẹn ngay cả trong 
những thời kỳ dài có số dư năng lượng là âm. Bạn vẫn có thể đi săn và 
hái quả khi dạ dày rỗng. Tuy nhiên, hãy nhớ rằng, cơ thể bạn chỉ dự 
trữ một lượng glycogen vừa phải, mà bạn sẻ đốt đầu tiên khi bạn cẩn 
năng lượng nhanh và sớm. Do đó, bạn dự trữ phần lớn nhất của năng 
Tượng thừa đưới dạng mỡ mà bạn sẽ đốt chậm để có nhiều năng lượng 
đuy trì lâu. Vì vậy, khi bạn không có đủ thức ăn để giữ mức cân nặng 
(duy trì cân bằng năng lượng), bạn vẫn có thể sống sót hàng tuần hoặc 
hàng tháng nếu bạn đốt chậm dự trữ mỡ của mình và giảm thiểu hoạt 
động. Thực ra, khi mức glycogen trong gan xuống quá thấp, cơ thể bạn 
sẽ tự động chuyển sang đốt mỡ là chủ yếu, (và, nếu cẩn, cả một chút 
protein) để tiếp tục nuôi dưỡng não của bạn, vốn chẳng có tí năng lượng 
dự trữ nào của riêng mình. 

Cho đến mới đây, đa số dân chúng vẫn thường xuyên phải chịu đựng 


Cái uòng luẩn quần của quá dự thừa 301 


những thời kỳ dài số dư năng lượng là âm. Đói kém là chuyện thường. 
Dù là cứ một trong tám người ngày nay vẫn phải đối mặt với thiếu ăn, 
hàng tý người khác lại phải chịu đựng những hoàn cảnh bất thường về 
tiến hóa là chán ăn. Sự bối rối vì thừa thãi này có thể là vấn để lớn bởi. 
tiếp nhận quá nhiều calorie so với mức cần sử dụng trong thời gian dài 
sẽ khiến cơ thể bạn dự trữ thêm nhiều mỡ. Nhưng còn phức tạp hơn 
nữa là đa số các thức ăn (kể cả miếng bánh nói trên) được chế biến công 
nghệ cao với quá nhiều đường và mỡ, và còn không có chất xơ. Mặc dù 
quá trình chế biến này làm tăng hương vị, nó tạo ra vài vấn đề cùng 
một lúc cho cơ thể bạn, Không chỉ là bạn nhận được nhiều calorie hơn 
mức bạn cần, mà thiếu chất xơ còn khiến bạn hấp thu calorie nhanh 
hơn tốc độ mà gan và tụy có thể xử lý. Hệ tiêu hóa của chúng ta chưa 
bao giờ tiến hóa để đốt cháy nhiều đường nhanh đến thế, và chúng 
đành phản ứng theo kiểu chúng có thể: vận chuyển qua lại phần lớn 
đường thừa thành mỡ bụng. Chút ít mỡ bụng thì không sao, nhưng 
không may mà quá nhiều sẽ gây ra một loạt triệu chứng tập thể gọi là 
hội chứng chuyển hóa. Những triệu chứng này bao gồm huyết áp cao, 
mức triglyceride và gÌucose trong máu cao, có quá ít protein có tên HDL 
(thường gọi là cholesterol tốt), và quá nhiều một loại protein khác có 
tên LDL (thường gọi là cholesterol xấu). Có từ ba triệu chứng như thế 
trở lên sẽ làm tăng nguy cơ mắc nhiều loại bệnh lên rất cao, mà nguy 
cơ lớn nhất là bệnh tim mạch, đái tháo đường type 2, ung thư mô sinh 
sản, ung thư mô tiêu hóa, các bệnh thận, túi mật, và gan”. Bởi vì béo phì 
là một yếu tố nguy cơ chủ yếu cho hội chứng chuyển hóa, nên có chỉ số 
thể trọng cao (BMI, cân nặng trên chiều cao) sẽ làm tăng nguy cơ chết 
vì các bệnh này°. Nếu BMI của bạn vượt quá 35, bạn sẽ có cơ hội mắc 
bệnh đái tháo đường type 2 lớn hơn 4.000% và cơ hội mắc bệnh tim 
mạch lớn hơn 70% so với trường hợp có BMI khỏe mạnh, tức là chỉ 22.? 
Tuy nhiên, những khả năng này sẽ thay đổi tùy thuộc vào hoạt động 
thể chất và các yếu tố khác, bao gồm cả gene của bạn cùng như có bao 
nhiêu mỡ là mỡ dưới đa và bao nhiêu là mỡ bụng. 
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Với những thông tin này giắt lưng, giờ bạn đã có thể giải thích tại 
sao con người ngày nay có nhiều khả năng bị tăng cân đến thế khi có 
thừa năng lượng, tại sao giảm cân lại khó đến thế và tại sao các chế độ 
ăn khác nhau lại có tác dụng thay đổi khả năng tăng cân hoặc giảm cân. 


Tại sao chúng ta lại có xu bướng béo? 


Từ quan điểm động vật linh trưởng mà nói, mọi con người - kể cả những 
người gầy gò - cũng đều tương đối béo. Các loài linh trưởng khác trung 
bình có khoảng 6% mỡ cơ thể khi trưởng thành, còn con sơ sinh của 
chúng khi đẻ ra chỉ có 3% mỡ cơ thể, nhưng lượng mỡ cơ thể của người 
săn bắt - hái lượm là 15% ở trẻ sơ sinh, tăng lên 25% ở tuổi niên thiếu 
và rồi giảm xuống chỉ còn khoảng 10% ở đàn ông và 20% ở phụ nữ!°, 
Từ quan điểm tiến hóa, có nhiều mỡ là hợp lý vì những lý do đã thảo 
luận ở chương 5. Ngắn gọn thì, con người có bộ não lớn đòi hỏi cũng 
cấp liên tục một năng lượng đổi dào, khoảng 20% của chuyển hóa nghỉ. 
Do đó, trẻ con được hưởng lợi từ dự trừ mỡ dư dật đảm bảo cho chúng 
luôn luôn đủ nuôi bộ nào lớn của mình. Ngoài ra, các bà mẹ con người 
thường cai sữa cho con khá sớm, và như thế phải nuôi nấng không chỉ 
cơ thể có bộ não lớn của mình mà còn cả lũ trẻ sơ sinh não lớn nữa, chưa 
kể những đứa trẻ chưa trưởng thành khác, có não còn lớn hơn. Chỉ để 
có sữa thôi cũng đòi hỏi một bà mẹ phải sử dụng tới lượng calorie lớn 
hơn tới 20 hay 25% mỗi ngày, và kể cả những thời gian thiếu ăn bà vẫn 
phải cho con bú'!. Mỡ cơ thể dự trữ của người mẹ, do đó, là chính sách. 
đảm bảo thiết yếu cho lũ con sống sót và lớn lên được. Cuối cùng, săn 
bắt và hái lượm đòi hỏi phải đi xa hàng ngày, thường là khi bụng rỗng. 
Đo vậy, người săn bắt - hái lượm hết sức có lợi khi có năng lượng dự 
trừ đổi đào để kiếm ăn và nuôi con vào những thời kỳ thiếu đói không 
tránh khỏi, để duy trì cân nặng. Có thêm vài cân mỡ thừa trong cơ thể 
có thể là khác biệt giữa sống và chết, ảnh hưởng mạnh mê lên thành 
công sinh sản. 
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Trong quá trình tiến hóa của giống người, chọn lọc tự nhiên đã ưu ái 
loài người với nhiều mỡ cơ thể hơn so với các loài linh trưởng khác, và 
bởi vì mỡ là hết sức quan trọng đối với sinh sản, chọn lọc tự nhiên đã 
đặc biệt cấu hình hệ sinh sản của phụ nữ cho cực kỳ hòa hợp với tình 
trạng năng lượng của họ, đặc biệt là với những biến thiên của cân bằng 
năng lượng'?. Khi mang thai, một người phụ nữ phải có đủ calorie để 
nuôi mình và bào thai, còn khi đẻ, bà mẹ phải có nhiều sữa, đòi hỏi rất 
nhiều năng lượng. Trong nển kinh tế tự cấp tự túc, khí thức ăn có hạn và 
con người thì rất năng động về mặt thể chất, các bà mẹ tiểm năng ít có 
khả năng thụ thai khi đang bị giảm cân. Nếu một phụ nữi cân nặng bình 
thường dù chỉ bị mất khoảng nửa kg trong một tháng, thì khả năng thụ 
thai của cô sẽ giảm đáng kể trong tháng tiếp theo. Bởi vì những phụ nữ 
nào dự trữ năng lượng dưới dạng mỡ nhiều hơn sẽ có nhiều khả năng 
có số con sống sót nhiều hơn, nên chọn lọc tự nhiên đã ưu ái cho phụ 
nữ có lượng mỡ cơ thể nhiều hơn đàn ông từ 5 đến 10%, 

Điểu quan trọng nhất là, mỡ là quan trọng sống còn với mọi loài, 
nhưng là đặc biệt quan trọng với loài người. Tầm quan trọng tiến hóa. 
của mỡ cơ thể người đã làm dấy lên nhiều giả thuyết về việc tại sao con 
người lại để béo và dễ mắc những bệnh chuyển hóa như đái tháo đường 
đến thế, và tại sao một số người lại mẫn cảm hơn với những bệnh như 
thế so với người khác. Thuyết đầu tiên trong số đó, hiện vẫn còn được 
viện dẫn, là già thuyết về kiểu gene tiết kiệm, được James Neel để xuất 
năm 1962!!, Tài liệu có tính chất dẫn hướng này lập luận rằng chọn lọc 
tự nhiên trong thời kỳ Đổ đá đã ưu ái gene tiết kiệm, cho phép người 
sở hữu nó có khuynh hướng dự trữ chất béo nhiểu hết mức. Bởi nông 
dân có nhiều thức ăn hơn người săn bắt - hái lượm, và có thể có lợi từ 
việc mất những gene này, Neel dự đoán rằng các cư dân bắt đầu làm 
nông càng muộn thì càng có khả năng giữ lại các gene tiết kiệm. Những 
cá nhân này, do đó, càng bất tương hợp hơn với môi trường hiện đại 
vốn đổi dào những thức ăn giàu năng lượng. Giả thuyết gene tiết kiệm 
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thường được trích dẫn để giải thích tại sao các cư dân như Nam Á, các 
đảo Thái Bình Dương, và người Mỹ bản địa, những người mới đây mới 
bắt đầu ăn thức ăn phương Tây, lại đặc biệt mẫn cảm với béo phì và đái 
tháo đường. Một nhóm người được nghiên cứu cẩn thận là người da đỏ 
Pima, sống dọc biên giới Mexico và Mỹ. Trong khi gần 12% người Pima 
trưởng thành ở phía Mexico mắc đái tháo đường type 2, thì có đến hơn 
60% người Pima ở phía Mỹ mắc bệnh này'?, 

Neel đã đúng rằng con người nói chung đều có gene tiết kiệm, cho 
phép chúng ta sẵn sàng dự trữ chất béo, nhưng hàng thập kỷ nghiên 
cứu tích cực đã không hỗ trợ cho nhiều dự đoán của giả thuyết gene 
tiết kiệm này. Một vấn để là số lượng gene tiết kiệm đã được xác định, 
nhưng không một gene nào tỏ ra là phổ biến hơn trong các cư đân như 
Pima, và các gene này dường như không có tác động mạnh'. Gene là 
một chuyện, nhưng chế độ ăn và hoạt động thể chất mới là những nhà 
tiên tri có tiềm năng vượt xa trong dự báo về béo phì và bệnh tật. Vấn 
để thứ hai với giả thuyết gene tiết kiệm là có rất ít bằng chứng là có nạn 
đói thường xuyên trong thời kỳ Đồ đá. Người săn bắt - hái lượm hiếm 
khi có thặng dư lương thực lớn, nhưng cũng hiểm khi cạn kiệt lương 
thực, và cân nặng của họ thăng giáng không nhiều theo mùa'!”. Như đã 
điểm qua ở chương 8, nạn đói trở nên thường xuyên hơn và nghiêm 
trọng hơn từ sau khi nông nghiệp ra đời. Do vậy, người ta có thể suy 
đoán rằng gene tiết kiệm sẽ trở nên phổ biến hơn ở những cư dân bắt 
đầu nghề nông sớm hơn, chứ không phải muộn hơn. Các bằng chứng 
cũng không hồ trợ dự đoán này. Mặc dù một số cư dân có tỷ lệ béo phì 
và hội chứng chuyển hóa cao, như dân các đảo Thái Bình Dương, gần 
đây mới chấp nhận làm nông, nhưng các cư dân khác như Nam Á thì 
không. Thay vào đó, những đặc trưng phổ biến nhất của các cư dân có 
nguy cơ cao này là họ có vẻ nghèo và ăn các thức ăn rẻ tiển, giàu tinh 
bột, họ vừa mới chuyển đổi sang chế độ ăn này chưa lâu và họ không có 
các gene bảo vệ mình khỏi trở nên bị trợ với insulin (xem bên dưới)!?, 
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Một cách giải thích thay thế rất quan trọng cho những thực tế này 
và các dữ liệu khác là giả thuyết kiểu hình tiết kiệm (phenotype), do 
Nick Hales và David Barker để xuất năm 1992!°. Cơ sở cho ý tưởng này 
là quan sắt thấy rằng các trẻ sơ sinh nhẹ cân thì có nhiều khả năng trở 
nên béo phì và phát triển các triệu chứng của hội chứng chuyển hóa ở 
tuổi trưởng thành hơn. Một ví dụ được nghiên cứu kỹ là nạn đói xảy ra 
ở Hà Lan vào tháng 11 năm 1944 và kết thúc vào tháng 5 năm 1945. 
Những người mà vào thời kỳ đói khủng khiếp đó đang nằm trong bụng 
mẹ, khi lớn lên có tỷ lệ mắc bệnh cao hơn rất nhiều, cả bệnh tim mạch, 
đái tháo đường type 2 và bệnh thận?°. Động vật gặm nhấm được làm 
thí nghiệm thiếu năng lượng khi trong bào thai cũng cho cùng một kết 
quả. Các kết quả này rất có ý nghĩa trên cả hai quan điểm phát triển và 
tiến hóa. Nếu một bà mẹ mang thai không có đủ năng lượng, đứa con 
chưa sinh của bà sẽ tự điểu chỉnh bằng cách lớn ít hơn với khối cơ nhỏ 
hơn, ít tế bào tụy sinh insulin hơn, và cơ quan nội tạng, như thận, nhỏ 
hơn. Những cá nhân nhỏ bé này, sau đó, sẽ thích nghỉ để đối mặt với 
môi trường nghèo năng lượng khi lớn lên, bởi vì, họ sẽ phát triển các 
đặc tính tiết kiệm, như thiên hướng dự trữ mỡ bụng”`.Ngoài ra, bởi có 
nội tạng nhỏ hơn, họ kém năng lực hơn để giải quyết những yêu cầu 
chuyển hóa khi ăn uống quá độ những thức ăn giàu năng lượng. Do 
đó, khi các trẻ sơ sinh nhẹ cân lớn lên, nếu nhỏ bé, gầy yếu, họ sẽ khỏe 
mạnh, còn khi cao lớn, họ có nguy cơ cao mắc hội chứng chuyển hóa). 
Giả thuyết kiểu hình tiết kiệm, do đó, giải thích được tại sao những 
thích nghỉ với các môi trường nghèo năng lượng lại làm con người mẫn 
cảm hơn với các bệnh bất tương hợp trong môi trường gìàu năng lượng. 

Già thuyết kiểu hình tiết kiệm là một ý tưởng rất quan trọng, vì nó 
xem xét cách gene và môi trường tương tác với nhau như thế nào trong 
quá trình phát triển để đúc khuôn một thân thể, và nó giải thích được 
mức độ phổ biến của hội chứng chuyển hóa ở những trẻ sơ sinh nhẹ 
cân và có lẽ cả trong cộng đồng cư dân thấp bé. Nhưng giả thuyết kiểu 
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hình tiết kiệm không giải thích được tại sao có nhiều đến thế những 
em bé do các bà mẹ khỏe mạnh hay quá cân sinh ra cũng bị mắc các 
bệnh nhà giàu như thế. Đa số người ở các nước phát triển mắc hội chứng 
chuyển hóa, không bị nhẹ cân khi sinh ra. Thay vào đó, những cá nhân 
này khí sinh ra đều nặng cân (đặc biệt khi nhìn từ quan điểm tiến hóa 
thế nào là bình thường), và không những không phát triển kiểu hình 
tiết kiệm, họ lại phát triển kiểu hình hoang phí. Ý tôi là những đứa trẻ 
sơ sinh nặng cân thoạt đầu là rất to lớn, bởi có nhiều mỡ cơ thể, thường 
gấp đôi mức bình thường. Các nghiên cứu giai đoạn dài cho thấy, các em 
bé này nói chung là khỏe mạnh nếu giữ được không quá cân, nhưng sẽ 
dễ mắc hội chứng chuyển hóa hơn rất nhiều nếu để tăng cân quá mức 
hợp lý khi lớn lên?! 

Kết hợp các bằng chứng lại, điểm mấu chốt là cân nặng thừa so với 
chiểu cao ở tuổi thiếu niên là yếu tố nguy cơ rất cao đối với các bệnh 
tương lai có liên quan tới hội chứng chuyền hóa. Lý do chính mà các trẻ 
thừa cân có thiên hướng trở thành những người lớn quá cân hay béo 
phì là chúng phát triển và duy trì suốt đời nhiều tế bào mỡ hơn là một 
đứa trẻ có cân nặng trung bình. Chua chát là, những tế bào mỡ thừa 
này thường nằm trong bụng, bao quanh các nội tạng như gan, thận, và 
ruột. Các tế bào mỡ nội tạng (bụng) này hành xử hoàn toàn khác với 
mỡ ở bất kỳ nơi nào khác trên cơ thể theo hai cách quan trọng”. Thứ 
nhất, chúng nhạy càm hơn vài lần đối với các hormone và do đó, có xu 
hướng hoạt động hơn về mặt chuyển hóa, tức là chúng có khả năng dự 
trữ và giải phóng mỡ nhanh hơn các tế bào mỡ ở nơi khác trong cơ thể, 
Thứ hai, khi mỡ nội tạng giải phóng acid béo (là việc mà các tế bào mỡ 
làm suốt), chúng bơm các phân tử hầu như trực tiếp vào gan, nơi mà 
mỡ tích lũy lại và cuối cùng làm suy yếu năng lực điều tiết việc giải 
phóng glucose vào máu của gan. Thừa mờ bụng (bụng phệ) do đó là 
yếu tố nguy cơ gây bệnh chuyển hóa lớn hơn rất nhiều so với BMI cao”. 

Mặc dù chúng ta vẫn còn chưa hiểu tại sao một số người lại tích trữ 
mỡ dễ dàng hơn người khác, thì không có gì phải bàn cãi khi nói rằng 
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mọi người đều thuần thục trong việc dự trữ năng lượng thừa dưới dạng 
mỡ và mọi người trong chúng ta đều thừa hưởng sự đánh đổi theo cách 
ta sử dụng năng lượng để phát triển và sinh sản mà không làm ta thích 
nghi để khỏe mạnh trong điều kiện có quá nhiều năng lượng. Tuy nhiên, 
nếu nhìn vào đồ thị tỷ lệ béo phì trong vài thập kỷ gần đây thì rõ ràng 
tỷ lệ người quá cân vẫn giữ không đổi trong khí tỷ lệ người béo phì bắt 
đầu tăng nhanh trong những năm 1970 và 1980. Điều gì đã thay đổi? 


Tại sao cbúng ta uẫn cứ béo thêm 0à theo cách nào? 


Cách giải thích rộng rãi nhất, có một phần sự thật, nhưng cực kỳ đơn 
giản cho câu hỏi tại sao có nhiều người trở nên béo hơn bao giờ hết, là 
vì có nhiều người ăn lắm hơn và lười hoạt động hơn bao giờ hết. Như 
đã nói trong chương 9, có vô khối bàng chứng rằng công nghiệp hóa 
thức ăn trong vài thập kỳ vừa rồi đã làm tăng kích thước khẩu phần và 
khiến thức ăn đậm đặc calorie. Những “tiến bộ” công nghiệp khác, như 
sự sinh sôi của xe ô tô và các thiết bị giảm thiểu lao động khác, cũng 
như việc ngồi nhiều làm cho con người ta ít hoạt động hẳn đi. Nếu cộng 
số calorie thừa mà người ta nhận được với số calorie còn lại do người 
ta tiêu hao ít hơn thì bạn sẽ có một thặng dư năng lượng lớn hơn, tức 
là mỡ nhiều hơn. 

Cách giải thích “calorie vào so với calorie ra” cho nạn dịch béo phì 
không hoàn toàn sai, nhưng thực tế thì phức tạp hơn nhiểu, vì chúng ta 
cũng đã thay đổi cái mà ta ăn vào. Nhớ rằng số dư năng lượng được điểu 
chỉnh bởi các hormone, đặc biệt là insulin. Chức năng chính của insulin 
là chuyển năng lượng từ thức ăn mà bạn tiêu hóa vào các tế bào cơ thể 
bạn. Cần nhắc lại rằng insulin sẽ tăng khí glucose máu tăng, khiến cho 
cơ bắp và các tế bào mỡ tiếp nhận và dự trữ một phần của số đường ấy 
dưới dạng mỡ. Insulin cũng làm cho mỡ (triglycerid) trong máu đi vào 
tế bào mỡ và đồng thời cấm các tế bào mỡ giải phóng triglycerid trở lại 
máu?”. Do vậy, insulin cũng làm bạn béo lên, bất chấp mỡ là do bạn ăn 
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carbonhydrate hay ăn mỡ mà ra. Theo một vài đánh giá, thanh niên thế 
kỷ hai mươi mốt ở Mỹ tiết insulin nhiều hơn rất nhiều so với cha mẹ họ 
khi ở cùng độ tuổi vào năm 19753. Không có gì ngạc nhiên rằng nhiều 
người trong họ bị quá cân. Bởi vì insulin chỉ tăng sau khi bạn ăn thức 
ăn có chứa glucose, nên tội đồ hiển nhiên của việc mức insulin tăng cao 
và nhiều mỡ hơn, chắc chắn phải là ăn các thức ăn quá nhiều glucose, 
như soda và bánh ngọt. Tuy nhiên, có nhiều yếu tố khác cũng thúc đẩy 
béo phì, kể cả hai yếu tố bổ sung có liên quan tới đường. Một là tốc độ 
bạn bẻ gãy thức ăn thành glucose, thứ sẽ quyết định việc cơ thể bạn sản 
xuất ra insulin nhanh đến mức nào. Yếu tố kia, không trực tiếp bằng, là 
bạn ăn bao nhiêu fructose, và nó đi vào gan bạn nhanh đến mức nào. 
Để tìm hiểu những tác động của đường lên béo phì, hãy so sánh cách 
cơ thể bạn phản ứng khi ăn một quả táo tươi nặng 100 g (3,5 ounces) và 
một gói bánh cuộn hoa quả nặng 56 g (2 ounces), thứ một thời đã từng 
là quả táo nhưng sau được chế biến công nghiệp, cho thêm đường cho 
ngọt và loại bỏ chất xơ (cùng với các đinh dưỡng của qưả táo) để bảo 
quản được lâu hơn. Nếu ta chỉ chú ý vào đường, khác biệt căn bản hiển 
nhiên giữa hai thứ thức ăn là quả táo có 13 ø (đưới nửa ounce một chút) 
đường, trong khi bánh cuộn hoa quả có tới 21 g (ba phần tư ounce), do 
vậy có gần gấp đòi lượng calorie. Khác biệt thứ hai là tỷ lệ giữa các loại 
đường. Quả táo chứa khoảng 30% gÌucose, bánh cuộn chứa khoảng 50%. 
glucose. Nên ăn bánh cuộn sẻ cho cùng một lượng fructose và hơn gấp 
đôi liợng gÌucose. Cuối cùng, quả táo có vỏ, và đường của nó nằm trong 
các tế bào, cả hai đều chứa chất xơ. Chất xơ hay còn gọi là chất không 
tiêu, là phần của quả táo mà bạn không tiêu hóa được, nhưng đóng vai 
trò cốt yếu trong việc bạn tiêu hóa đường của quả táo ra sao. Chất xơ 
tạo thành vách của tế bào, gói đường vào trong, làm chậm tốc độ bẻ gãy 
carbonhydrate thành đường. Chất xơ cũng bọc vỏ cho thức ăn và thành 
ruột, hoạt động như một bàng rào để làm chậm tốc độ mà ruột của bạn 
chuyên chỡ tất cả các calorie này, đặc biệt là đường, từ ruột vào máu và 
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các nội tạng. Cuối cùng, chất xơ làm tăng tốc độ chuyển thức ăn qua 
ruột, và khiến bạn cảm thấy no. Vì vậy, khi ta so sánh hai sản phẩm 
táo, quả táo thật không chỉ cho ít đường hơn mà còn làm bạn thỏa mãn 
hơn, và làm cho bạn tiêu hóa những thứ đường này ở tốc độ chậm hơn 
rất nhiều. Ngược lại, bánh táo được gọi bằng thuật ngữ @lucoza cao, vì 
nó nhanh chóng làm tăng mức đường máu lên một cách đáng kể (tình 
trạng có tên là hyperglycemia - tăng đường huyết)?°. 

Có thể trở nên béo nếu ăn quá nhiều táo, nhưng giờ bạn đã có đủ 
thông tin để đánh giá tại sao bánh táo lại có khả năng rất lớn gây tăng 
cân. Rõ ràng nhất là bánh táo có nhiều calorie hơn. Thứ hai là tốc độ mà 
bạn thu nhận những calorie ấy. Khi bạn ăn quả táo, mức insulin tăng 
lên, nhưng tăng từ từ bởi chất xơ của quả táo làm giảm tốc độ chiết xuất 
ølucose của bạn. Kết quả là cơ thể bạn có khối thời gian để tính toán 
cần bao nhiêu insulin để giữ mức đường máu ổn định. Ngược lại, lượng 
đường gấp đôi của bánh hoa quả được chuyển rất nhanh vào máu của 
bạn, làm mức đường máu tăng vọt, khiến tụy của bạn điên rồ bơm một 
lượng lớn insulin ra, thường là quá nhiều. Đột biến này thường làm mức 
đường máu tụt thẳng xuống, rồi bạn trở nên đói như cào, thèm ăn thêm 
bánh hoa quả hay các thức ăn đậm đặc calorie nữa để làm đường máu 
tăng nhanh về mức bình thường. Nói một cách đơn giản, các thức ăn 
giàu glucose tiêu hóa nhanh cung cấp rất nhiều calorie và làm bạn đói 
nhiều hơn và sớm hơn. Người nào ăn đồ ăn có tỷ lệ calorie cao hơn từ 
protein và mỡ sẽ ít đói hơn trong thời gian dài hơn và do đó, nói chung 
sẽ ăn ít thức ăn hơn những người có lượng calorie chủ yếu đến từ đường 
và tỉnh bột?°. Thức ăn ít chế biến có lượng xơ nhiều hơn cũng làm người. 
ta không đôi nhanh vì vì thức ăn sẽ nằm lâu hơn trong dạ dày, giúp giải 
phóng các hormone chống thèm ăn°'. 

Tuy nhiên, glucose không phải là toàn bộ câu chuyện, và một con 
voi ngọt ngào khác lù lù trong phòng khách (quả táo) là fructose, Đã 
trở thành bình thường việc biến fructose thành quỷ (mà đôi khi cũng 
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chính đáng), chủ yếu bởi vì sự can thiệp của sỉ rô ngô giàu fructose đã 
khiến đường rẻ kinh khủng và sẵn có khắp nơi. Nhưng tôi hy vọng bạn 
đã lưu ý rằng quả táo và bánh cuộn hoa quả có chứa hầu như cùng lượng 
fructose. Thực ra, tinh tinh dùng một thực đơn chủ yếu là hoa quả, nên 
chắc chắn là chúng tiêu hóa một lượng lớn fructose. Nhưng chúng và 
những kẻ yêu hoa quả khác không hể béo. Tại sao fructose trong hoa 
quả tươi sống ít gây béo phì hơn fructose trong hoa quả chế biến hay 
các thức ăn đậm đặc fructose như soda và nước quả? 

Câu trả lời một lần nữa lại phải tìm bằng cách kết hợp giữa số lượng 
và tốc độ mà gan xử lý fructose. Vể mặt số lượng mà nói, một yếu tố 
quan trọng là sự thuần hóa. Đa số quả ta ăn ngày nay đã được thuần hóa 
sâu để trở nên ngọt hơn tổ tiên hoang đà của chúng. Cho đến gần đây, 
đa số táo đều giống táo dại, có lượng fructose ít hơn rất nhiều. Thực ra, 
hầu hết các loại quà mà tổ tiên ta ăn chỉ ngọt cỡ như cà rốt thôi - khó có 
thể làm người ta béo phì. Ngay cả vậy, hoa quả thuần hóa cũng không 
thể ngọt bằng thực phẩm chế biến như bánh cuộn hoa quả hay nước 
táo được, và chúng còn chứa nhiều chất xơ mà ta đã biết rằng không 
có trong nhiều thức ăn công nghiệp. Nhờ có chất xơ, fructose của quả 
táo tươi được tiêu hóa chậm và đến gan một cách từ từ. Do đó, gan có 
thừa thời gian để xử lý fructose của quả táo và sẵn sàng đốt nó ở tốc độ 
thư thả. Tuy nhiên, khi thực phẩm chế biến làm gan ngập lụt fructose 
trong thời gian quá ngắn, gan bị quá tải và chuyển phần lớn fructose 
thành mỡ (triglycerid). Một phần mỡ này tràn đẩy trong gan, gây viêm, 
và phong tỏa mọi hoạt động của insulin trong gan. Việc này khởi động 
cho một phản ứng dây chuyền tai hại: gan giải phóng glucose dự trữ 
vào máu, khiến tụy tiết thêm insulin, rồi normone này vận chuyển qua 
lại glucose thừa và mỡ vào các tế bào)”. Phần còn lại của số mỡ do gan 
tạo ra từ các liều fructose nhanh sẽ được bơm vào máu, và từ đồ được 
chuyển đến tế bào mỡ, động mạch của bạn, và các địa điểm có tiềm 





năng xấu khác. 
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Nếu fructose nghe đáng sợ như thế, thì cũng có thể như thế thật, có 
điểu là chỉ khi ở liểu lượng lớn và nhanh. Trong phần lớn quá trình tiến 
hóa của con người, chỉ có một nguồn fructose lớn, tiêu hóa nhanh mà 
tổ tiên ta có được là mật ong. Như chương 9 đã nói, một lượng fructose 
khổng lồ và rẻ lần đầu xuất hiện vào những năm 1970 là nhờ có sỉ rô 
ngô giàu fructose. Trước Thế Chiến I, một người Mỹ trung bình chỉ tiêu 
thụ khoảng 15 gram fructose (nửa ounce) một ngày, phần lớn là do ăn 
quả và rau vốn cung cấp fructose rất từ từ; ngày nay, người Mỹ trung 
bình tiêu thụ đến 55 g (gần 2 ounces) một ngày, phần lớn là do soda 
và thức ăn chế biến dùng đường ăn. Nói chung, nguyên nhân chính 
khiến ngày càng nhiều người béo hơn, đặc biệt là béo bụng, là thức ăn 
chế biến cung cấp cho họ quá nhiều calorie, phần lớn từ đường - cả 
g]ucose và fructose - với các liều vừa quá cao vừa quá nhanh đối với hệ 
tiêu hóa mà chúng ta được thừa hưởng. Mặc dù chúng ta đã tiến hóa 
để ăn rất nhiều carbonhydrate và để dự trữ chúng một cách hiệu quả, 
chúng ta vẫn không thích nghi đủ để tiêu thụ chúng quá nhiều dưới 
đạng thô có trong các đổ uống ngọt như soda và nước quả (phải, nước 
quả là một đổ än vặt), cũng như bánh ngọt, bánh cuộn, thanh kẹo, và 
vô số các thực phẩm công nghiệp khác. Các vấn đề gây ra bởi chế độ 
ăn công nghiệp đã giải thích vì sao nhiều chế độ ăn truyền thống tiến 
hóa độc lập trong các xã hội nông nghiệp ở quanh thế giới, dường như 
tất cả đều đã làm tốt việc ngăn không cho tăng cân. Ví dụ, các chế độ 
ăn châu Á và Trung Đóng cổ điển dường như có ít điểm chung nhưng 
cả hai đều có rất nhiều tỉnh bột (cơm, bánh mì và mì sợi) tuy nhiên cả 
hai thực đơn đều gồm rất nhiều rau tươi có nhiều chất xơ và đều giàu 
protein, cũng như những thứ mỡ có lợi, như cá và dầu olive (sẽ bàn thêm 
về mỡ ở phần sau). Các chế độ ăn này cũng giàu các dinh dưỡng tốt cho 
sức khỏe (một để tài quan trọng khác). Tóm lại, sẽ khó quá cân hơn và 
đễ giảm cân hơn nếu bạn ăn carbonhyrate theo những chế độ ăn kiểu 
xưa, hợp lẽ thường với rất nhiều hoa quả và rau tươi?*. 
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Chế độ ăn đóng vai trò chủ đạo trong việc giải thích tại sao có nhiều 
người hơn trên thể giới trở nên béo hơn, nhưng có vài yếu tố thêm vào 
cũng rất quan trọng: gene, giấc ngủ, căng thẳng, vi khuẩn trong ruột 
và luyện tập. 

Thứ nhất: gene. Chẳng phải là tuyệt vời nếu ta tìm thấy một gene 
gây béo phì? Nếu vậy, chỉ cần tìm ra một loại thuốc để tắt gene đó đi và 
thế là xong việc. Không may, chẳng có gene nào như thế tồn tại, nhưng 
bởi vì mỗi khía cạnh của cơ thể đều bắt nguồn từ tương tác giữa gene 
và môi trường, do đó chẳng nên ngạc nhiên rằng có hàng chục gene đã 
được xác định là có làm tăng độ mẫn cảm của con người với tăng cân, 
chủ yếu tác động vào não*5. Gene có hiệu lực nhất đã được phát hiện cho 
đến nay là F70, tác động lên cách mà não điều khiển sự thèm ăn. Nếu 
bạn có một bản sao của gene phổ biến này, thì khả năng là bạn sẽ nặng 
hơn quãng 1,2 kg (2,6 pounds) so với người không có; nếu chẳng may 
có đến hai bản sao, bạn có lẽ sẽ nặng hơn khoảng 3 kg (6,6 pounds)*s. 
Những người mang gene FTO phải cố gắng hơn một chút để khống 
chế sự thèm ăn, nhưng mặt khác, họ cũng không khác gì những người 
không mang gene này khi cố gắng giảm cân bằng cách luyện tập hay 
ăn kiêng?””. Hơn nữa, FTO và các gene khác liên quan tới việc quá cân 
đã có tử lâu trước khi có sự nổi lên mới đây của béo phì. Các gene tăng 
cân đã không phổ biến ở loài người trong vài thập kỷ gần đây. Thay vì, 
qua hàng ngàn thế hệ, hầu như tất cả mọi người mang gene này đều 
có cân nặng cơ thể bình thường, nhấn mạnh rằng cái đã thay đổi nhiều 
nhất là môi trường, không phải gene. Suy ra rằng, nếu chúng ta muốn 
chế ngự nạn dịch này, thì không phải gene là tiêu điểm, mà chính là 
các yếu tố môi trường. 

Và, coi này, môi trường của chúng ta thì biến đối theo rất nhiều kiểu. 
Như nhận xét trong chương 9, một lĩnh vực biến đổi quan trọng là chúng 
ta căng thẳng nhiều hơn và ngủ ít hơn - hai yếu tố liên quan đóng góp 
cho việc tăng cân theo lối nguy hại. Từ “căng thẳng” có nghĩa rộng khá 


Cái uòng luẩn quần của quá dư thừa 313 


tiêu cực, nhưng căng thẳng là một thích nghi cổ đại để cứu mạng bạn 
trong những tình huống nguy hiểm và kích hoạt dự trữ năng lượng khi 
bạn cần. Nếu có sư tử gầm bên cạnh, hay ô tô lao vào mình, hay khi bạn 
chạy, não bạn gửi tín hiệu đến tuyến thượng thận (nằm trên các quả 
thận của bạn) để tiết ra một lượng nhỏ hormone cortisol. Cortisol không 
làm bạn căng thẳng; nó chỉ được giải phóng khi bạn căng thẳng. Trong 
rất nhiều chức năng của nó, cortisol cho bạn năng lượng tức thời mà 
bạn cần: nó buộc gan và tế bào mỡ của bạn, đặc biệt là các tế bào mỡ 
nội tạng giải phóng glucose vào máu, làm tăng nhịp tím và tăng huyết 
áp, và nó khiến bạn cảnh giác hơn và làm bạn tỉnh ngủ. Cortisol cũng 
làm bạn sẵn sàng phục hồi sau căng thẳng bằng cách khiến bạn thèm 
những đồ ăn giàu năng lượng. Tóm lại, cortisol là hormone cần thiết 
để giữ mạng sống cho bạn. 

Tuy nhiên, căng thẳng có mặt tối của nó và cũng làm người ta béo 
lên khi nó không dịu đi. Một trong những vấn đề của căng thẳng lâu dài, 
kinh niên là làm tăng lượng cortisol trong thời gian quá lâu. Nhiều giờ, 
nhiều tuẩn và thậm chí là nhiều tháng có lượng cortisol quá cao là rất 
có hại vì nhiều lý do, mà quan trọng nhất là gây béo phì thông qua một 
vòng luẩn quẩn hoạt động như sau: Đầu tiên, cortisol khiến bạn không 
chỉ giải phóng glueose mà còn thèm ăn những đồ giàu năng lượng (giải 
thích tại sao căng thẳng khiến bạn khao khát ăn ngon)*8. Giờ thì bạn 
đã biết, cả hai phản ứng đều làm tăng mức insulin của bạn, mà insulin 
sẽ thúc đẩy việc dự trữ mỡ, đặc biệt là mỡ nội tạng, vốn nhạy cảm hơn 
với cortisol đến bốn lần, so với mỡ dưới da`®. Khiến cho tình hình thêm 
tệ hại, mức insulin cao thường xuyên cũng tác động lên não bằng cách 
ngăn chặn nó đáp ứng với một hormone quan trọng khác, leptin, mà 
các tế bào mỡ tiết ra để báo hiệu đã no. Kết quả là, bộ não đang căng 
thẳng sẽ nghĩ bạn đang đói, nên nó kích hoạt phản xạ làm cho bạn đói, 
trong khi đồng thời kích hoạt các phản xạ khác làm bạn giảm năng 
động đi°. Cuối cùng, chừng nào các nguyên nhân môi trường gây căng 
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thẳng vẫn còn đó (công việc, nghèo đói, đi lại, vân vân), bạn sẽ tiếp tục 
tiết ra quá nhiều cortisol, và đo đó, quá nhiều insulin, và chúng lại làm 
tăng thèm ăn, giảm hoạt động. Một vòng luẩn quần khác là mất ngủ, 
đôi khi là do căng thẳng tăng cao, vì vậy là do mức cortisol cao, những 
mất ngủ lại càng làm tăng mức cortisol. Thiếu ngủ cũng làm cho một 
hormone nữa tăng cao, là ghrelin. Loại “hormone đói” này do dạ dày 
và tụy của bạn sinh ra và kích thích thèm ăn. Nhiều nghiên cứu đã tìm 
ra rằng người ít ngủ có mức ghrelin cao hơn và có nhiều khả năng trở 
nên quá cân“!. Hiển nhiên, lịch sử tiến hóa của chúng ta đã không làm 
ta đủ thích nghi để đối phó với những căng thẳng không đút, bất tận 
và thiếu ngủ triển miên. 

Chúng ta cũng chưa bao giờ thích nghỉ với ít hoạt động thể chất, 
nhưng quan hệ giữa tập luyện với béo phì thường bị hiểu sai, đôi khi 
Sai nghiêm trọng. Nếu vùng dậy ngay bây giờ và đi bộ khoảng ba dặm, 
bạn sẽ đốt khoảng 300 calorie (tùy theo cân nặng của bạn). Bạn có thể 
nghi rằng tiêu bớt những calorie thừa này sẽ giúp bạn giảm cân, nhưng 
rất nhiều nghiên cứu đã chứng tỏ rằng luyện tập điều độ thường xuyên 
so với luyện tập mạnh chỉ làm giảm cân rất ít (điển hình khoảng 1 đến 
2 kg)“. Giải thích cho hiện tượng này là, đốt thêm 300 calorie vài lần 
trong tuần chỉ là một con số nhỏ trong ngân sách chuyển hóa chung của 
toàn bộ cơ thể bạn, đặc biệt khi bạn đã quá cân. Hơn nữa, việc luyện tập 
kích thích các hormone có khả năng tạm thời kiểm chế thèm ăn nhưng 
cũng kích thích các hormone khác (như cortisol) làm bạn thấy đói13. Cho 
Tiên, nếu bạn chạy 16 km (10 đặm) một tuần, bạn sẽ chỉ giảm cân nếu 
có thể cố gắng bỏ qua được thôi thúc ăn hoặc uống thêm 1.000 calorie 
(khoảng 2 hay 3 cái bánh nướng xốp) để giữ cho bạn cân bằng năng 
lượng". Ngoài ra, một số dạng luyện tập làm cho cơ bắp thay thế mỡ, 
dẫn đến chuyện không giảm cân thực (mặc dù theo cách lành mạnh). 
Năng hoạt động thể chất có thể không giúp bạn giảm cân một cách dễ 
dàng, nhưng nó giúp cho bạn tránh tăng cân. Một trong những cơ chế 
quan trọng bậc nhất của hoạt động thể chất là tăng sự nhạy cảm của cơ 
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bắp mà không phải của tế bào mỡ đối với insulin, khiến mỡ bị thu hút 
vào cơ bắp mà không vào bụng”. Hoạt động thể chất cũng làm tăng số 
lượng ty thể (mitochondria) có tác dụng đốt mỡ và đường. Những dịch 
chuyển chuyển hóa này và khác nữa giúp giải thích vì sao những người 
hoạt động nhiều có thể ăn rất nhiều mà không có tác dụng có vẻ xấu nào. 

Yếu tố môi trường cuối cùng, hầu như chưa ai nghiên cứu đến, rằng 
chúng ta không phải là sinh vật duy nhất ăn những thức ăn mà ta ăn. 
Ruột của bạn chứa hàng tỷ ví khuẩn (microbiome của bạn) cũng tiêu hóa 
protein, mỡ, carbonhydrate, tạo ra các enzyme giúp bạn hấp thụ caÌorie 
và những dưỡng chất nhất định, và thậm chí còn tổng hợp vitamin. 
Chúng là một phần tự nhiên và không thể thiếu được của môi trường 
như cây cỏ, động vật mà bạn nhìn thấy hàng ngày. Có bằng chứng đáng 
tin rằng những thay đổi chế độ ăn uống cũng như việc dùng các kháng 
sinh phổ rộng có thể gây béo phì do đã làm biến đổi toàn bộ hệ gene của 
vi sinh vật trong và trên cơ thể người một cách bất thường". Thực ra, 
một trong những lý do mà người ta dùng kháng sinh cho súc vật nuôi 
công nghiệp là để làm chúng tăng cân. 


Dù bạn nhìn nhận thế nào, con người được thích nghi để dự trữ mỡ, 
rất nhiều mỡ, nhưng chủ yếu là mỡ dưới da. Quan điểm tiến hóa về 
chuyển hóa ở con người cũng giúp giải thích tại sao người quá cân rất 
khó giảm cân. Có ý kiến là người quá cân hay béo phì không phải là có 
số dư năng lượng dương nếu họ không tiếp tục tăng cân. Họ cũng cân 
bằng năng lượng như những người gầy. Nếu ăn kiêng hay tăng cường 
luyện tập, nghĩa là thu vào ít calorie hơn lượng tiêu đi, họ sẽ không 
tránh khỏi đói và mệt, kích hoạt những thôi thúc nguyên thủy là ăn 
thêm nữa và tập ít đi. Đói và lười hoạt động là những thích nghỉ cổ đại. 
Có lẽ là không có khi nào trong lịch sử tiến hóa của chúng ta mà lại cô 
thích nghi phớt lờ hay bò qua cơn đói. Nhưng điều đó không có nghĩa 
là chúng ta thích nghỉ với việc quá béo. Như ta sẽ thấy dưới đây, một 
số người có thể quá cân mà vẫn khỏe mạnh, nhưng béo phì, đặc biệt là 
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khi có nhiều mỡ bụng, liên quan chặt chẽ với nhiều bệnh chuyển hóa, 
như đái tháo đường type 2, tim mạch và ung thư mô sinh sản. Tại sao? 
Và phương cách chúng ta điều trị những triệu chứng của các bệnh này 
đôi khi lại dẫn đến rối loạn tiến hóa như thế nào? 


Đái tháo đường tybe 2: 
Một bệnh có thể ngăn chặn được 


Một trong các bà của tôi bị mắc đái tháo đường type 2 trong hàng chục 
năm và coi đường như một loại thuốc độc ngang với cây Ìu lu đực chết 
người. Để giảng giải cho em tôi và tôi về sự nguy hiểm của nó, bà đặt 
một bát đường lên bàn bếp làm mồi nhử và la rẩy chúng tôi môi khi 
dám lấy đường pha trà hay cho vào món ngũ cốc trong bữa sáng. Hành 
vi của bà tôi cũng có lý ở một mức độ nhất định, với việc có quá nhiều 
đường trong máu - dấu hiệu xác nhận đái tháo đường - là độc hại cho 
các mô trên toàn cơ thể. Nhưng, là trẻ con, tôi chẳng thèm để ý đến lời 
bà. Mọi người khác mà tôi biết, kể cả các ông bà khác của tôi, đều ăn 
rất nhiều đường và chẳng ai bị đái tháo đường hết. 

Đái tháo đường thực chất là một nhóm các bệnh, tất cả đều có đặc 
trưng là mất khả năng sản xuất đủ insulin. Đái tháo đường type 1, chủ 
yếu phát triển ở trẻ em, xảy ra khi hệ miễn dịch phá hoại các tế bào có 
nhiệm vụ sản sinh insulin trong tụy. Đái tháo đường thai kỳ đôi khi xây 
ra trong thời kỳ mang thai khi tụy của người mẹ sản sinh quá ít insulin, 
tạo ra sự dâng trào đường kéo dài, nguy hiểm cho cả mẹ lần bào thai. 
Bà tôi bị mắc dạng thứ ba và là phổ biến nhất của đái tháo đường: type 
2 (cũng gọi là đái tháo đường tấn công người lớn hay diabetes mellitus 
type 2), là tâm điểm của phần thảo luận này, vì là bệnh bất tương hợp 
thuở xưa rất hiếm, có liên quan tới hội chứng chuyển hóa, giờ là một 
trong những bệnh phát triển nhanh nhất trên thế giới. Vào giai đoạn 
giữa 1975 và 2005, tỷ lệ mắc đái tháo đường type 2 trên toàn thế giới 
đã tăng hơn bảy lần, và tốc độ này vẫn đang tăng, không chỉ ở các nước 
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đang phát triển mà cả các nước phát triển”. Bà tôi đã nói đứng một phần 
rằng bị đái tháo đường type 2 là do ăn nhiều đường quá, nhưng cũng 
có nguyên nhân khác là do mỡ nội tạng nhiều quá và ít vận động quá. 

Ổ mức cơ bàn, đái tháo đường type 2 bắt đầu khi các tế bào mỡ, 
cơ bắp và gan trở nên kém nhạy với tác động của insulin. Việc giảm 
độ nhạy này, được gọi là kháng insulin, kích động một vòng phân hồi 
nguy hiểm. Thông thường, sau khi bạn ăn, mức glucose trong máu sẽ 
tăng lên, khiến tụy sản xuất insulin điểu khiển các tế bào gan, mỡ và 
cơ bắp kéo glucose ra khỏi dòng máu. Nhưng nếu các tế bào này đáp 
ng không thích đáng với insulin, thì mức đường trong máu vẫn giữt ở 
mức cao (hoặc tiếp tục tăng nếu bạn ăn thêm), kích thích tụy sản sinh 
thêm nhiều insulin nữa để cân bằng. Do đó, đái tháo đường type 2 có 
mức đường máu cao, tạo ra nhu cầu phải đi tiểu thường xuyên, cực kỳ 
khát nước, mắt nhìn mờ, tim đập nhanh, và nhiều vấn để khác. Trong 
những giai đoạn đầu của bệnh, ăn kiêng và luyện tập có thể đảo ngược 
hoặc chặn đứng sự tiến triển của nó, nhưng nếu vòng phản hồi tiếp tục 
trong thời gian đài, kháng nsulin sẽ tăng thêm trên toàn bộ cơ thể, và 
các tế bào tụy tổng hợp nên insulin sẽ kiệt sức vì làm việc quá nhiều. 
Cuối cùng, các tế bào này ngừng hoạt động, khiến bệnh nhân đái tháo 
đường type 2 nặng phải tiêm insulin thường xuyên để giữ mức đường 
máu trong tầm kiểm soát và tránh bệnh tim mạch, suy thận, mù, mất 
cảm giác các chi, sa sút trí tuệ và các biến chứng khủng khiếp khác. 
Đái tháo đường là nguyên nhân gây tử vong và tàn tật hàng đầu và đắt 
giá ở nhiều quốc gia. 

Đái tháo đường type 2 là bệnh làm kiệt sức vì những đau đớn nó gây 
ra và đáng bực mình vì đáng lẽ là có thể tránh được, ngày xưa rất hiếm 
gặp, mà nay được coi là hậu quả gần như tất yếu của sự giàu có - một phụ 
phẩm của chuyển tiếp dịch tễ đã bàn trong chương 9. Thực ra, chúng ta 
đà biết cách để ngăn chặn đa số các trường hợp và thậm chí cũng biết 
làm sao để chữa khỏi trong những giai đoạn đầu. Khi tìm cách chữa 
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trị, nhiều nhà khoa học y khoa tập trung vào cách giúp bệnh nhân đái 
tháo đường đối mặt với bệnh tật của họ và tìm hiểu tại sao một số người 
mắc bệnh còn số khác thì không. Đó là những vấn để then chốt, nhưng 
người ta lại ít quan tâm hơn đến việc làm sao để ngăn chặn bệnh này 
xảy ra ngay từ bước đầu. Quan điểm tiến hóa có thể nói gì về việc này? 

Để đánh giá các vấn để này, ta hãy thử nhìn vào tương tác giữa gene 
và các yếu tố môi trường gây ra kháng insulin, nguyên nhân căn bản 
của đái tháo đường type 2. Như ta đã nhiều lần thảo luận, mức đường 
máu tăng khi bạn tiêu hóa thức ăn, cung cấp nhiên liệu cho các tế bào 
của bạn. Để lấy được glucose từ máu đưa vào các tế bào, glucose cần 
được vận chuyển qua màng ngoài của tế bào nhờ một loại protein đặc 
biệt có tên là chất vận chuyển glucose, có mặt ở hầu hết các tế bào trong 
cơ thể. Chất vận chuyển gÌucose ở các tế bào gan và tụy là thụ động và 
chỉ đơn giản cho phép glucose chảy vào một cách tự đo, như là lọt qua 
một cái rây. Tuy nhiên, chất vận chuyển gÌucose ở các tế bào mỡ và cơ 
bắp không cho phép bất kỳ phân tử glucose nào đi vào tế bào trừ khi 
có insulin gắn với thụ thể bên cạnh. Như mô tả trên hình 23, khi một 
phân tử insulin gắn với một trong những thụ thể này, một loạt những 
phản ứng sẽ xảy ra như thác đổ bên trong tế bào khiến cho chất vận 
chuyển glucose cho phép đường máu đi vào tế bào. Một khi đã vào 
trong, các phân tử glucose hoặc được đốt cháy nhanh hoặc biến đổi 
thành glycogen hay mỡ (cũng được insulin dẫn dắt). Tóm lại, trong điều 
kiện bình thường, các tế bào mỡ, gan và cơ bắp thu nhận đường khi có 
insulin hiện diện, đặc biệt là sau bữa ăn. 

Kháng insulin có thể xảy ra ở nhiều loại tế bào khác nhau, bao gồm 
cơ bắp, mỡ, gan và thậm chí cả não. Mặc dù nguyên nhân chính xác của 
kháng insulin còn chưa được hiểu biết đầy đủ, nhưng kháng insulin ở 
các tế bào cơ bắp, mỡ và gan có liên hệ chặt chẽ với mức triglyceride 
cao do quá thừa mỡ bụng. Đáng chú ý nhất, những người quá nhiều mỡ 
bụng, đặc biệt là mỡ gan, và những người có chế độ ăn làm cho mức 
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triglyceride trong máu cao có nguy cơ mắc kháng ínsulin cao hơn rất 
nhiều", Nói theo ngôn ngữ dân gian, những người có thân hình quả 
táo, chủ yếu dự trữ mỡ quanh bụng, có nguy cơ mắc đái tháo đường 
cao hơn những người thân hình quả lê, chủ yếu dự trữ mỡ ở mông và 
đùi. Trong thực tế, có một số người bị kháng insulin mà không hề béo 
quá (họ có BMI bình thường), nhưng họ có gan nhiễm mỡ (và được gọi 
là dạng TOFI - Thìn Outside, Fat Inside, gẩy ngoài, béo trong)“°. Như ta 
đã biết, nhân tố lớn nhất góp phần cho gan nhiễm mỡ và các loại mỡ 
nội tạng khác là các thức ăn có chứa lượng lớn glucose và fructose tiêu 
hóa nhanh, thường là từ sỉ rô ngô giàu fructose hay đường ăn (sucrose}. 
Về mặt này, soda, nước quả, và các đổ ngọt khác chứa nhiều fruetose và 
không có chất xơ là đặc biệt nguy hiểm, vì gan sẵn sàng chuyển fructose 
thành triglyceride, chúng tích dần trong gan và cũng được bơm thẳng 
vào máu"°. Ít vận động thân thể và chế độ ăn ít mỡ không bão hòa cũng 
làm tăng mỡ nội tạng, và do đó, tăng kháng insulin (đọc thêm về các 
yếu tố này bên dưới). 

Thừa nhận rằng mỡ nội tạng quá nhiều sẽ làm nảy sinh kháng 
insulin, là nguyên nhân đằng sau bệnh đái tháo đường type 2, đã giải 
thích tại sao bệnh bất tương hợp này lại có thể hoàn toàn ngăn chặn 
được và tại sao vài yếu tố tương quan lại khiến cho một số người mắc 
bệnh còn người khác thì không. Bạn không thể khống chế được hai 
trong các yếu tố này: gene của bạn và môi trường trước khi sinh của 
bạn. Nhưng bạn có thể khống chế ở một mức độ nào đó với hai yếu 
tố khác, quan trọng hơn, quyết định được cân bằng năng lượng của 
bạn: chế độ ăn và hoạt động thể chất. Thực ra, một vài nghiên cứu đã 
chứng tỏ rằng, giảm cân và luyện tập nặng đôi khi có thể thực sự chữa 
lành căn bệnh, ít nhất là ở những giai đoạn đầu. Một nghiên cứu cực 
đoan đã cho mười một người bệnh đái tháo đường ăn theo một thực 
đơn phát ốm siêu - thấp - calorie, chỉ 600 calorie một ngày trong tám 
tuần. Sáu trăm calorie là một thực đơn cực đoan thách thức hầu hết 
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mọi người (nó chỉ khoảng hai miếng bánh kẹp cá ngừ một ngày). Tuy 
nhiên, sau hai tháng, những bệnh nhân đái đường thiếu ăn trầm trọng 
này đã giảm trung bình được 13 kg (khoảng 27 pounds) chủ yếu là mỡ 
bụng, tụy của họ đã sàn sinh được lượng insulin gấp đôi, và họ đã phục 
hổi gần như bình thường độ nhạy insulin?'. Luyện tập nặng cũng có 
hiệu quả chữa lành tiềm năng do buộc cơ thể bạn sản sinh ra hormone 
(glucagon, cortisol và các loại khác) làm cho các tế bào gan, cơ bắp, và 
nở giải phóng năng lượng. Các hormone này tạm thời ngăn chặn hoạt 
động của insulin khi bạn tập luyện, và sau đó, chúng làm tăng độ nhạy 
của các tế bào này đối với insulin trong suốt mười sáu giờ sau mỗi đợt 
luyện tập”?. Khi những người trẻ tuổi béo phì có mức kháng insulin cao 
được thuyết phục tham gia luyện tập ở mức vừa phài (ba mươi phút một. 
ngày, bốn lần một tuần, trong mười hai tuần), mức kháng insulin của 


Phân tử 
Phản tử 9lucose 
(nsuin ® @ * % ° 





Thụ thể Chất vận chuyển 
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Hình 23. Insulin tác động lên sự hấp thu glucose của tế bào như thế nào. Các loại tế bào. 
cơ bắp, mỡ và tế bào khác có thụ thể insulin nằm bên chất vận chuyển glucose trên bể 
mặt tế bào. Thông thường, insuiin trong dòng máu gắn với thụ thể insulin, phát tín 
hiệu cho chất vận chuyến glucose chấp nhận glucose. Khí xảy ra kháng insulin (như ô 
bên phải hình vẽ), thụ thể insulin trở nên mất độ nhạy, ngăn chất vận chuyển gÌucose 
tiếp nhận glucose, khiến mức đường máu tăng cao. 
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họ giảm xuống gần như bình thường?°. Nói một cách đơn giản, tăng 
mức độ hoạt động thể chất, giảm mức mỡ nội tạng có thể chữa lành 
đái tháo đường type 2 giai đoạn sớm, Trong một nghiên cứu đáng lưu 
ý, mười người thổ dân Australia tuổi trung niên, quá cân, mắc đái tháo 
đường type 2, được yêu cầu quay trở lại lối sống săn bắt - hái lượm. Sau 
bảy tuần, kết hợp giữa chế độ ăn và hoạt động thể chất đã làm họ hầu 
như lành bệnh hoàn toàn”'. 

Cần nhiều nghiên cứu hơn về tác động lâu dài của can thiệp bằng 
chế độ ăn và luyện tập lên đái tháo đường type 2, nhưng những nghiên 
cứu này và khác nữa đặt ra câu hỏi: Tại sao chúng ta đã không thành. 
công hơn khi theo đuổi con đường điều trị bằng cách cho hoạt động thể 
chất nặng và ăn kiêng tốt hơn để ngăn ngừa bệnh khởi phát hay tiến 
triển? Vấn để lớn nhất, dĩ nhiên, là môi trường mà ta đã tạo ra. Bởi vì 
công nghiệp hóa, những thức ăn nhiều nhất và rẻ nhất đều rất thiếu 
chất xơ và rất nhiều carbonhydrate đơn và đường, nhất là xi rô ngô có 
lượng fructose cao - tất cả đều thúc đẩy béo phì, đặc biệt là béo bụng, 
do đó kháng insulin. Robert Lustig và đồng nghiệp đã phát hiện ra rằng 
cứ mỗi 150 calorie tăng thêm do tiêu thụ đường trong một ngày, tỷ lệ 
mắc đái tháo đường type 2 tăng thêm 1,1% sau khi hiệu chỉnh các yếu 
tố như béo phì, hoạt động thể chất, và dàng đồ uống có cổn°. Xe ô tô, 
thang máy, và các loại máy móc giảm nhẹ mức độ hoạt động thể chất, 
làm cho tình hình còn xấu thêm. Khi người ta đã trở nên quá cân hay 
béo phì, chưa kể đến mắc đái tháo đường type 2, thì sẻ rất khó khăn, 
đất tiền và tốn thời gian để thay đổi chế độ ăn uống và thói quen luyện 
tập của họ. 

Vấn để thứ hai có thể là cách mà ta điều trị chứng bệnh. Nhiều bác 
sĩ không hề gặp bệnh nhân cho đến khi người ta bệnh, khi còn có rất 
ít lựa chọn ngoài cách “tiếp cận hai nhánh? được thừa nhận rộng rãi là 
hợp lý để điều trị. Đầu tiên, người ta khuyến khích người bệnh tăng 
hoạt động thể chất và giảm thu nhận calorie, nhất là tránh dùng quá 
nhiều đường, tinh bột và mỡ. Đồng thời, đa số bác sĩ sẽ cho đơn thuốc, 
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để bệnh nhân chống lại các triệu chứng của bệnh. Một số thuốc chống 
tiểu đường phổ thông cải thiện độ nhạy insulin trong các tế bào mỡ và 
gan, một số thuốc thì làm tăng khả năng của tế bào tụy để tổng hợp 
insulin, và các thuốc khác thì ngăn ruột hấp thụ glucose. Mặc dù các 
thứ thuốc đó có thể ngăn các triệu chứng của đái tháo đường type 2 
trong hàng năm, không cho gây tác động, nhưng phần lớn chúng có 
những tác dụng phụ tệ hại, và chúng cũng chỉ có hiệu quả phần nào. 
Một nghiên cứu rộng rãi đã so sánh tính hiệu quả của loại thuốc phổ 
thông nhất, metformin, với sự thay đổi lối sống của hơn ba ngàn người, 
đã phát hiện ra rằng, thay đổi chế độ ăn và luyện tập có tác dụng gấp 
đôi và tác dụng kéo dài hơn rất lâu'°. 

Dưới ánh sáng này, đái tháo đường type 2 là một trường hợp rối loạn 
tiến hóa, trong đó, bệnh sẽ tiếp tục tăng tỷ lệ mắc hàng năm từ thế hệ 
này sang thế hệ sau vì chúng ta không ngăn chặn được căn nguyên của 
nó. Bệnh này đầu tiên và trước hết là bệnh bất tương hợp mà sẽ nhanh 
chóng trở thành phổ biến hơn, vì dư thừa năng lượng lâu dài trong 
nhiều năm sẽ dẫn đến béo phì, đặc biệt là béo bụng, và kháng insulin. 
Mặc dù, chế độ ăn kiểu xưa rất tốt và hoạt động thể chất, cho đến giờ, 
là cách tốt nhất để phòng ngừa và điểu trị đái tháo đường type 2, vẫn 
có quá nhiều người chờ đợi cho đến khi bắt đầu cảm nhận được những 
triệu chứng của bệnh rồi mới bắt đầu hành động. Một số bệnh nhân tự 
cứu mình bằng cách thay đổi quyết liệt trong chế độ ăn và luyện tập; số 
khác quá nhu nhược để luyện tập nặng hay thay đổi mạnh mê chế độ 
ăn; đa số bệnh nhân đái tháo đường kết hợp giữa thuốc và thay đổi vừa 
phải trong chế độ ăn và luyện tập, nhờ vậy kiểm chế được bệnh trong 
hàng thập kỷ. Ở một mức độ nào đó, cách tiếp cận này là có lý đối với 
nhiều người, vì nó thực dụng, phù hợp với các nhu cầu tức thời và nâng 
lực của những người có thể không đủ sức bắt tay vào một chương trình 
luyện tập và ăn kiêng quyết liệt. Hơn nữa, sau nhiều năm không hiệu 
quả cố giúp bệnh nhân giảm cân và luyện tập nhiều hơn, nhiều bác sĩ 
đã trở nên bí quan (hay thực tế hơn) và chỉ khuyến cáo các mục tiêu 
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khiêm tốn cho giảm cân và luyện tập vì những chỉ dẫn cao hơn thường 
thất bại và có tác dụng ngược. Không may, một số càng ngày càng nhiều 
người tự mình từ bỏ việc kiểm chế các triệu chứng của bệnh ngay tử 
lúc sơ khởi, đã làm kéo dài mãi cái chư trình bất hạnh này. Tệ hơn nữa, 
nhiều người đang phải đối mặt với đái tháo đường cùng bị mắc thêm 
các bệnh liên quan khác, mà thường thấy nhất là bệnh tim. 


Kẻ giết người thâm lạng 

Hầu hết thời gian, kể cả khí luyện tập, chúng ta chẳng mấy khi chú ý 
đến tim mình. Nó cứ đập liên tục, bơm máu đến và nhận máu từ phổi, 
thông qua động mạch và tĩnh mạch. Tuy nhiên, khoảng một phần ba 
trong chúng ta sẽ chết vì hệ tuần hoàn xuống cấp từ từ và thầm lặng sau 
nhiều thập kỷ. Một số dạng bệnh tim mạch, như suy tim xung huyết, 
có thể giết bạn rất chậm rãi, nhưng phần lớn các nguyên nhân chết phổ 
biến do bệnh tìm mạch là một cơn đau tím. Thường, cuộc khủng hoảng 
bắt đầu với cảm giác khó chịu trong lồng ngực, đau ở vai và cánh tay, 
buổn nôn, và khó thở. Không điều trị ngay, các triệu chứng này mạnh 
lên thành cơn đau như có sắt nung đỏ trong tim trước khi mất ý thức 
và chết. Một sát thủ có liên quan là đột quy. Bạn không cảm thấy gì khi 
mạch máu trong não bạn bị vỡ ra, nhưng rất đột ngột, bạn thấy đau 
đầu, một phần cơ thể bạn bồng trở nên yếu đi hay tê bại, và bạn trở nên 
lần lộn, không nói được, nghĩ được, hay làm được bất cứ động tác gì. 

Ở một mức độ gần đúng, đau tim hay đột quy xây ra do một khiếm 
khuyết về mặt thiết kế dễ thấy trong hệ tuần hoàn. Tim và não, giống 
như các mô khác, được nuôi dưỡng bởi những mạch máu cực kỳ nhỏ, 
chuyển giao oxygen, đường, hormone, và các phân tử cần thiết khác. 
Khi ta già đi, thành mạch máu bị xơ cứng và mỏng đi. Khi xảy ra tắc 
nghẽn trong một động mạch vành mảnh mai cung cấp cho các cơ tim, 
vùng tim đó sẽ chết, và tìm ngừng đập. Tương tự, nếu một trong hàng 
ngàn mạch máu nhỏ li tỉ cung cấp cho não trở nên tắc nghẽn, nó vỡ ra, 
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giết chết một số lượng lớn tế bào não. Tại sao những mạch máu đó và 
các mạch thiết yếu khác lại quá mảnh mai như vậy và do đó dễ bị tắc 
nghẽn? Tại sao đột quy và đau tim lại hay xảy ra như vậy? Và ở mức độ 
nào mà bệnh tim mạch lại là một ví dụ cho rối loạn tiến hóa: một tình 
trạng bất tương hợp mà ta cho phép tổn tại dai dẳng và phát triển lên 
vì thường xuyên thất bại trong việc điều trị căn nguyên của nó? Để trả 
lời những câu hỏi này và các câu hỏi có liên quan khác, đầu tiên ta hãy 
xem xét cơ chế căn bản gây ra bệnh tím mạch và tìm hiểu làm sao mà 
những bệnh như vậy lại là những tình trạng bất tương hợp gây ra bởi 
quá nhiều năng lượng. 

Đột quy hay đau tim có vẻ như một sự kiện bất thần xảy ra, nhưng 
trong hầu hết các trường hợp, những cuộc khủng hoàng này phần nào 
là sự kết thúc của một quá trình lâu dài và diễn biến chậm của sự cứng 
hóa động mạch, có tên là xơ vữa động mạch. Xơ vữa động mạch là bệnh 
viêm kinh niên của thành động mạch xảy ra do cách mà bạn chuyển giao 
qua lại cholesterol và triglycerid (mỡ) vòng quanh trong thân thể bạn. 
Cholesterol - một phân tử rất độc hại - là một chất dạng hạt nhỏ, giống 
mỡ, có bể mặt như sáp. Mọi tế bào của bạn đều sử dụng cholesterol cho 
nhiều mục đích sống còn, nên nếu bạn không ăn đủ cholesterol, gan và 
ruột của bạn sẽ tự tổng hợp nó từ mỡ. Bởi vì cả cholesterol lẫn triglycerid 
đều không hòa tan được trong nước, nên chúng cần được chuyển đi 
trong dòng máu nhờ một protein đặc biệt có tên là lipoprotein. Hệ thống 
vận chuyển này rất phức tạp, nhưng có vài yếu tố nên biết. Thứ nhất, 
các lipoprotein mật độ thấp (LDL, thường được gọi là cholesterol “xấu”) 
mang cholesterol và triglycerid tử gan đến các nội tạng khác, nhưng 
chúng khác nhau rất nhiều về kích thước và mật độ: loại LDL nào chủ 
yếu mang triglycerid thì đậm đặc hơn và nhỏ hơn loại chủ yếu mang 
cholesterol vốn to hơn và nổi cao hơn. Cholesterol mật độ cao (HDL, hay 
cholesterol “tốt”) chủ yếu mang cholesterol trở vể gan”. Hình 24 là lược 
đồ mô tả xơ vữa động mạch bắt đầu như thế nào khi LDL (đặc biệt là 
những hạt nhỏ hơn, đậm đặc hơn) đính vào thành động mạch và sau 
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đó phản ứng với các phân tử oxygen đi ngang qua. Chúng cháy chậm 
như cách thịt quả táo ngả dần sang màu nâu. 

Nếu nới đốt cháy từ từ thành động mạch của bạn nghe rất đáng sợ 
thì bạn đã đúng. Sự oxy hóa này là một trong một loạt quá trình gây 
viêm kinh niên cho những mô khác nhau của cơ thể khiến người ta già 
đi và gây ra hàng loạt bệnh tật. Trong trường hợp của các động mạch, 
sự oxy hóa của LDL gây ra viêm trong các tế bào cấu thành nên thành 
động mạch, do đó kích động các tế bào bạch huyết đến để dọn dẹp đống 
đổ nát. Không may là các tế bào bạch huyết cũng khởi động một vòng 
phân hồi dương vì một phần trong phản ứng của chúng là tạo ra một 
lớp bọt xốp để bắt được nhiều LDL nhỏ hơn, và lũ này, rồi cũng bị oxy 
hóa. Cuối cùng, hỗn hợp bọt xốp này kết tụ lại thành một cục chất thải 
đặc bám trên thành động mạch, có tên là mảng bám. Cơ thể bạn chiến 
đấu với mảng bám chủ yếu bằng HDL, chúng lọc lấy cholesterol từ máng 
bám và đưa trở về gan. Do vậy, mảng bám phát triển lên không những 
vì có mức LDL (một lần nữa, chủ yếu là các hạt nhỏ hơn) cao, mà cũng 
còn vì mức HDL thấp. Nếu mảng bám to lên, thành động mạch đôi khi 
phát triển bao trùm mảng bám, khiến lòng mạch vĩnh viễn hẹp lại và 
thành mạch bị xơ cứng. Mảng bám cũng làm tăng cơ hội tắc nghẽn 
hoặc một cục mảng bám rời ra trôi theo dòng máu chảy. Những cục 
trôi nổi này là rất nguy hiểm, bởi chúng có thể mắc kẹt ở những động 
mạch nhỏ thường ở tim hay não, gây tắc nghẽn, dẫn đến đau tím hay 
đột quy. Tệ hơn nữa, khi đường ống hẹp lại, thì cần có áp suất cao để 
duy trì cùng một lượng dòng chảy. Một vòng luẩn quẩn xảy ra sau đó, 
khi động mạch càng hẹp, càng xơ cứng làm tăng áp lực máu (huyết 
áp cao), đòi hỏi tim phải làm việc vất và hơn và làm tăng cơ hội có cục 
mảng bám hoặc vỡ thành mạch. 

Không nghỉ ngờ gì nữa, con đường mà mảng bám hình thành và tạo 
ra bệnh tim mạch là một ví dụ về thiết kế đở. Tại sao và như thế nào 
mà chọn lọc tự nhiên lại lầm lẫn như vậy? Bạn có thể nghĩ rằng, đối với 
một bệnh phức tạp, những biến thể gene nào đó có thể làm tăng thêm 
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nguy cơ của bạn, nhưng căn bệnh này lại xảy ra chủ yếu vì những yếu 
tổ khác, bao gồm cả một kẻ thù không tránh khỏi: tuổi tác. Khi năm 
tháng cứ tăng lên, hư hại của động mạch cứ tích lũy dần không ngừng 
nghỉ, khiến chúng xơ cứng trên khắp cơ thể bạn. Những nghiên cứu về 
các xác ướp cổ đại chụp tím và mạch máu bằng CT scan (một dạng tia 
X ba chiều) cũng xác nhận rằng, dạng lão hóa này cũng xảy ra ở người 
cổ đại, kể cả người săn bắt - hái lượm vùng Bắc Cực". Mặc dù một số 
cấp độ xơ vữa động mạch là không tránh khỏi và chắc chẩn là không 
hề mới lạ, tuy nhiên, có bằng chứng chắc chắn rằng, đa số các dạng 
bệnh tìm mạch, phần nào nếu không nói là phần lớn, là bệnh bất tương 
hợp. Thứ nhất, các chẩn đoán về xơ vữa động mạch trong các xác ướp 
không phải là bằng chứng là các cá thể này thực sự đã chết vì đau tim, 
và mỗi nghiên cứu (kể cả khám nghiệm tử thi) cho đến nay được thực 
hiện trên người săn bắt - hái lượm và các cư dân truyển thống khác, đã 
xác nhận rằng, dù có xơ vừa động mạch ở một mức độ nào đó, họ hiển 
nhiên không bị đau tim hay có dấu vết khác của bệnh tim mạch, như 
huyết áp cao”°, Ngoài ra, đau tim đặc biệt xảy ra với xơ vữa động mạch 
ở những động mạch vành tí xíu cung cấp cho tim, và phạm vi tác động 
của xơ vữa động mạch vành ở những xác ướp được chụp ít nhất là thấp 
hơn 50% so với người phương Tây. Giả thuyết hợp lý nhất là, cho đến 
gần đây, con người ít khi bị xơ vữa động mạch đến mức gây đau tim. 
Tuy nhiên, ngày nay, bệnh tim mạch phát triển lan tràn vì có cùng một 
điểu kiện môi trường lạ đã làm tăng mức độ của đái tháo đường type 
2: không hoạt động thể chất, chế độ ăn uống tồi tệ và béo phì. Thêm 
vào đó còn các nguy cơ khác, uống rượu nhiều, hút thuốc lá và căng 
thẳng cảm xúc. 

Yếu tố đầu tiên trong đó để xem xét là hoạt động thể chất, thứ cần 
thiết cho hệ thống tim mạch tăng trưởng và hoạt động đúng mức. Hoạt 
động hiếu khí cần oxygen (aerobic activity) không những củng cố tim 
của bạn mà còn tác động đến cách mà mỡ được dự trữ, giải phóng và sử 
dụng trên toàn bộ cơ thể bạn, bao gồm cả gan và cơ bắp. Nhiều nghiên 
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Hình 24. Tạo mảng bám trong động mạch. Thứ nhất, sự oxy hóa các lipoprotein mật 
độ thấp (LPL, thường là những hạt nhỏ hơn chủ yếu vận chuyển triglycerid) gây ra một 
chỗ viêm trên thành động mạch. Chỗ viêm kéo các tế bào bạch huyết tới và mảng bám. 
bọt phát triển, gây hẹp và xơ cứng thành động mạch. 


cứu đã nhất quán phát hiện rằng, thậm chí hoạt động thể chất vừa phải 
như đi bộ mười lăm dặm một tuần, cũng làm tăng lượng HDL và giảm. 
lượng triglycerid trong máu một cách thực chất - mà cả hai đều làm 
giảm nguy cơ bệnh tim®9. Một lợi ích quan trọng nữa của hoạt động thể 
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chất là giảm mức viêm ở động mạch mà ta đã biết là kẻ tội đổ thực sự 
gây ra xơ vữa động mạch*', Nhìn chung, thời gian hoạt động tỏ ra là có 
nhiều tác động có lợi đối với các yếu tố nguy cơ hơn là cường độ hoạt 
động. Hoạt động thể chất nặng cũng làm hạ huyết áp do kích thích sự 
phát triển của các mạch máu mới và giúp cơ tỉm cũng như thành động 
mạch khỏe hơn. Người trưởng thành có luyện tập thường xuyên gần như 
giảm một nửa khả năng bị đột quy hay đau tim (sau khi hiệu chỉnh các 
yếu tố nguy cơ khác), và tập càng nặng thì nguy cơ càng giảm nhiều", 
Từ quan điểm tiến hóa, những thống kê này là hợp lý, vì hệ tim mạch 
trông đợi và đòi hỏi những nhân tố kích thích do hoạt động thể chất 
mang lại để kích thích cơ chế tự chữa lành bình thường của nó (thảo 
luận kỹ hơn tại sao và như thế nào ở chương 11). Sẽ là bình thường nếu. 
hoạt động mạnh trong cả đời, nên không có gì lạ là thiếu hoạt động thể 
chất sẽ khiến cơ thể tích lũy đủ mọi loại bệnh, kể cả xơ vữa động mạch. 

Chế độ ăn, yếu tố quyết định khác của cân bằng nãng lượng, cũng có 
tác động đầy uy lực lên chứng xơ vữa động mạch và bệnh tim. Một ý kiến 
chung là mức mỡ cao trong chế độ ăn sẽ làm tăng mức LDI (cholesterol 
“xấu”), giảm mức HDL (cholesterol “tốt”), và tăng mức triglyceride - bộ 
ba triệu chứng có tên chung là rối loạn mỡ máu, mang ý nghĩa là “mỡ 
xấu”. Do đó, phần lớn người ta tin rằng, chế độ ăn nhiều mỡ là không 
tốt, Thực tế, mức độ mà mỡ đóng góp cho chứng xơ vữa động mạch đến 
đầu là vấn để khá phức tạp do một loạt nguyên nhân, chưa kể đến là 
mỡ cũng có nhiều loại khác nhau. Nhớ lại rằng mỡ bao gồm các phân 
tử được gợi là acid béo là chuỗi dài các nguyên tử hydrogen và cacbon. 
Khác biệt trong cấu trúc của các chuỗi này sinh ra các loại acid béo 
khác nhau có những tính chất rất khác nhau. Acid béo có số nguyên 
tử hydrogen ít hơn là đầu chưa bão hòa có thể lỏng ở nhiệt độ phòng; 
nếu có đầy đủ các nguyên tử hydrogen thì là mỡ bão hòa có dạng rắn ở 
nhiệt độ phòng. Sau khi tiêu hóa, những sai khác tưởng chừng không 
quan trọng này lại trở thành quan trọng vì acid béo bão hòa kích thích 
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gan để sản xuất thêm nhiều LDL mà người ta nghĩ là không tốt, trong 
khi acid béo không bão hòa lại khiến gan sản xuất nhiều thêm HDL tốt 
lành. Khác biệt này là cơ sở cho đồng thuận chung rằng chế độ ăn có 
nhiều mỡ bão hôa làm tăng nguy cơ xơ vữa động mạch, do đó, nguy cơ 
đau tim®', Nó cũng giải thích lợi ích trông thấy của việc ăn mỡ không 
bão hòa, đặc biệt là những loại có chúa acid béo omega-3, thường thấy 
trong đầu cá, hạt lanh và quả hạch. Chế độ ăn có nhiều thứ đó và các loại 
thúc ăn chứa nhiều acid béo không bão hòa khác đã chứng tỏ làm tăng 
HDL, giảm LDL và triglycerid, làm giảm các yếu tố nguy cơ liên quan tới 
bệnh tìm mạch“. Thứ tệ nhất trong các loại mỡ là mỡ không bão hòa 
đã bị chuyển đổi công nghiệp thành mỡ bão hòa dưới áp suất và nhiệt 
độ cao. Loại mỡ chuyển đổi (trans fats) không tự nhiên này không bị ôi 
(nên được dùng nhiều trong thực phẩm đóng gói), nhưng chúng gây tàn 
phá trong gan: tăng LDL, giảm HDL và ngăn trở cách cơ thể sử dụng mỡ 
omega - 35. Mỡ chuyển đổi chính là một dạng thuốc độc tác dụng chậm. 

Nếu bạn đang đọc những điều này một cách hoài nghỉ (chắc sẽ có 
người như thế), bạn có thể nghĩ: Aha, thế những người săn bắt - hái 
lượm ở châu Phi và các nơi khác thì kiếm thức ăn chứa mỡ có lợi cho 
sức khỏe như đầu ô liu, cá sardine và hạt lanh như thế nào? Họ có ăn 
quá nhiều thịt đỏ không? Có hai câu trả lời cho câu hỏi này. Thứ nhất là 
các nghiên cứu về thức ăn của người săn bắt - hái lượm cho thấy là chế 
độ ăn của họ thực sự có lượng mỡ không bão hoà vượt trội, gồm cả acid 
béo omega - 3. Loại acid béo này có rất nhiều trong hạt và quả hạch và 
cũng có trong thịt mà họ ăn, vì động vật hoang dã ăn cỏ và lá ở các bụi 
cây chứ không ăn ngõ, nên có nhiều acid béo không bão hòa trong cơ bắp 
của chúng. Thịt của động vật ăn cô cũng nạc hơn và ít mỡ bão hòa hơn 
từ năm đến mười lần so với động vật nuôi bằng ngô”. Ngoài ra, ngay cả 
những người săn bắt - hái lượm vùng cực, như người Inuit, ăn rất nhiều. 
mỡ động vật, thì họ đổng thời cũng ăn rất nhiều dầu cá có lợi cho sức 
khỏe, nên có thể giữ được tỷ lệ cholesterol trong giới hạn khôe mạnh'°. 
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Câu trả lời khác, gây rất nhiều tranh cãi, là chúng ta đã biến mỡ bão 
hòa thành quỷ dữ một cách quá đáng, có lẽ nó chẳng đến nỗi tai hại 
như người ta vẫn quan niệm đâu. Ăn mỡ bão hòa làm tăng mức LDL, 
nhưng người ta đã biết từ lâu và liên tục chứng minh rằng mức HDL 
thấp còn liên quan với bệnh tìm mạch chặt chẽ hơn rất nhiều so với 
mức LDL cao*°. Cũng nên nhớ rằng, xơ vữa động mạch bị gây ra bởi sự 
kết hợp giữa mức LDL cao với mức HDL thấp cùng mức triglycerid cao. 
Những người có chế độ ăn nhiều mỡ nhưng ít carbonhydrate (như chế 
độ Atkins) có xu hướng có mức HDL cao hơn và mức triglycerid thấp 
hơn người ăn ít mỡ, nhiều carbonhydrate?9. Vì vậy, những người có chế 
độ ăn ít carbonhydrate có thể được bảo vệ tốt hơn đối với bệnh xơ vữa 
động mạch so với người ăn ít mỡ nhưng lại ăn nhiều carbonhydrate 
đơn (chế độ ăn như vậy có LDL thấp hơn nhưng HDL cũng thấp hơn 
còn triglyceride lại cao hơn). Một yếu tố rất quan trọng khác là các LDI, 
nhỏ hơn, đậm đặc hơn gây ra viêm thành động mạch nặng hơn nhiều 
so với các LDL lớn hơn, kém đậm đặc hơn, nhưng chế độ ăn có mức mỡ 
bão hòa cao lại có xu hướng làm tăng kích thước của của các LDL lớn 
hơn, ít nguy hiểm hơn”!. Mặc dù, mỡ không bão hòa nói chung tốt cho 
sức khỏe hơn mỡ bão hòa, nhưng mỡ bão hòa có thể cũng không quá 
tệ hại như nhiều người nghĩ”, 

Cuối cùng, hãy nhớ rằng không phải mọi carbonhydrate trong thực 
đơn của bạn là như nhau, và nhiều carbonhydrate được chuyển đổi thành 
mờ, mà đến lượt chúng, lại làm tăng nguy cơ xơ vữa động mạch. Như 
ta đã thảo luận, những thức ăn có thể nhanh chóng đưa một lượng lớn 
glucose vào máu và fructose vào gan là đặc biệt nguy hiểm, vì chúng 
làm suy yếu chức năng gan và tăng mức triglyceride trong máu. Các 
thức ăn tồi tệ này là những thứ góp phần nhiều nhất cho thừa mỡ nội 
tạng, kẻ thù không đội trời chung thực sự, bởi vì chính mỡ nội tạng bơm 
triglyceride vào máu là chủ yếu, mà nó, cuối cùng sẽ gây ra viêm, và 
do đó, xơ vữa động mạch. Vì lý do này, một chế độ ăn giàu hoa quả và 
rau tươi, vốn chúa nhiều carbonhydrate phức, và ít carbonhydrate đơn, 
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là tốt cho sức khỏe không phải bàn cãi. Những thức ăn như thế không 
chỉ ngăn chặn việc hình thành mỡ nội tạng mà còn cung cấp các chất 
chống oxy hóa giúp làm giảm viêm nhiễm”°. 

Gạt sang bên cuộc chiến chống lại mỡ, các đặc trưng khác của lối 
sống hiện đại cũng khác với lối sống tổ tiên chúng ta theo những cách 
làm tăng xơ vữa động mạch và bệnh tim. Một trong chúng là ăn quá 
nhiều muối - loại đá duy nhất mà ta ăn. Đa số người săn bắt - hái lượm 
ăn vừa đủ muối, 1 đến 2 g một ngày, từ thịt, và họ hầu như không có các 
nguồn tự nhiên khác của thứ khoáng chất này, trừ khi họ ở gần biển”! 
Ngày nay ta có quá nhiều muối; ta dùng nó để cất giữ thức ăn, và vị 
của nó rất tuyệt nên nhiều người ăn tới 3 hay 5 g trở lên một ngày. Tuy 
nhiên, muối thừa sẽ được đưa vào máu, ở đó, nó hút nước tử phần còn 
lại của cơ thể. Giống như nhiều không khí trong bóng bay sẽ làm tăng 
áp suất, nhiều nước trong hệ tuần hoàn sẽ làm tăng áp suất máu trong 
động mạch. Huyết áp cao kinh niên, đến lượt nó, sẽ gây áp lực lên tìm 
và thành động mạch, làm chúng hư hại và rồi dẫn tới viêm, tạo mảng 
bám như vừa thảo luận ở phần trên”. Căng thẳng xúc cảm triển miên 
cũng có tác động tương tự vì làm tăng huyết áp. Vấn để khác là có quá 
ít chất xơ trong các thực phẩm chế biến quá mức. Chất xơ được tiêu hóa 
nhiều giúp duy trì LDL ở mức thấp do tăng tốc thức ăn đi qua đoạn ruột 
bên dưới và hấp thụ mỡ bão hòa”. Và cuối cùng, đừng quên rượu cồn 
và các thứ thuốc khác. Uống chút rượu làm hạ huyết áp và cải thiện tỷ 
lệ cholesterol, nhưng uống nhiều sẽ làm hại gan, khiến nó hoạt động 
không đúng nữa khi điều chỉnh mức mỡ và gÌucose. Người hút thuốc 
cũng phá hoại gan mình, làm tăng mức LDL, các chất độc họ hít vào gây 
viêm thành động mạch, kích thích hình thành mảng bám. 

Tổng hợp các bằng chứng lại, sẽ thấy không có gì đáng ngạc nhiên 
là những nghiên cứu về sức khỏe người săn bắt - hái lượm chỉ ra rằng 
họ rất ít khả năng mắc bệnh tim khi về già, bởi hoạt động thể chất rất 
tích cực và ăn những thức ăn tự nhiên rất có lợi cho sức khỏe. Các tổ 
tiên Đồ đá Mới của chúng ta cũng không hề biết đến xì gà. Mặc dù ăn 
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rất nhiều thịt, mức cholesterol đo được ở người săn bắt - hái lượm tốt 
hơn rất nhiều so với người phương Tây thời công nghiệp”. Hơn nữa, 
như đã nhận xét ở trên, đánh giá sức khỏe của người săn bắt - hái lượm 
cả trong phòng khám và giải phẫu tử thi đã cho thấy rất ít bằng chứng 
về bệnh tim, ngay cả ở người lớn tuổi. Những dữ liệu này nhất định là 
khá hạn chế, và chúng không đến từ những nghiên cúu có đối chứng 
ngẫu nhiên, nhưng người ta chỉ có thể kết luận rằng đau tim và đột quy. 
trước hết là những bất tương hợp tiến hóa, phần lớn là do sự kết hợp 
giữa thức ăn nóng nghiệp (đặc biệt là công nghiệp) và lối sống ít hoạt 
động. Những người nông dân tự cung tự cấp hoạt động thể chất rất tích 
cực cũng không có nhiều nguy cơ mắc các bệnh này, và khuynh hướng 
trở thành nạn nhân cửa bệnh tim có lẽ cũng không dễ xảy ra cho đến 
khi nền văn minh cho phép tầng lớp trên xuất hiện. Một trong những 
trường hợp nổi tiếng xưa nhất cửa xơ vữa mạch máu (được CT scan phát 
hiện) là của một xác ướp Ai Cập, công chúa Ahmose-Meryet-Amon, chết 
năm 1550 TCN”. Nàng công chúa khỏe mạnh này, con gái của pharaoh, 
có lẽ đã sống một cuộc đời được chiều chuộng, ngồi nhiều, ăn những 
thức ăn giàu năng lượng. 


Căn bệnh của nữ tu sĩ 


Nếu có một loại bệnh nào đó khiến cho mọi người đều phải lo sợ, thì 
đó là ung thư. Gần 40% người Mỹ sẽ nhận được chẩn đoán ung thư 
vào một lúc nào đó trong đời mình, và một phần ba trong số họ sẽ chết 
vì căn bệnh này, khiến ung thư trở thành nguyên nhân thứ hai gây tử 
vong, chỉ đứng sau bệnh tim mạch, ở nước Mỹ và các nước phương Tây 
khác”. Ung thư là vấn để cổ xưa không chỉ đối với con người. Nó có thể 
phát triển ở cả các loài có vú khác, như khi không đuôi và chó (dù ít thấy 
hơn)®°, và một số loại ung thư đã làm khổ con người từ cả thiên niên kỷ 
nay. Trong thực tế, ưng thư lần đầu tiên được mô tả và đặt tên bởi thầy 
thuốc người Hy Lạp Hippocrates (460-370 TCN). Mặc dù sự cổ xưa của 
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nó, có rất ít nghỉ ngờ rằng ung thư ngày nay phổ biến hơn nhiều so với 
ngày xưa. Phân tích đầu tiên về tỷ lệ ung thư được xuất bản vào giữa thế 
kỷ mười chín bởi Domenico Rigoni-Stern, bác sĩ trưởng của Bệnh viện 
Verona"!, Trong số 150.673 người Verona chết vào giữa 1760 và 1839 
mà Rigoni-Stern thống kê, có ít hơn 1% (1.136) là chết do ung thư, và 
88% trong đó là phụ nữi. Kể cả khi giả sử rằng Rigoni-Stern và cộng sự 
đã bỏ qua nhiều trường hợp ung thư và tỷ lệ mắc bệnh này sẽ cao hơn 
khi có nhiều người Verona sống lâu hơn, thì chúng vẫn thấp hơn tỷ lệ 
ung thư đương đại đến hơn mười lần. 

Ung thư là một lớp bệnh phức tạp, khó hiểu và khó điểu trị vì có rất 
nhiều dạng, mỗi dạng lại có nguyên nhân khác nhau. Tuy nhiên, mọi 
loại ung thư lại đều xuất phát từ các biến dị cơ hội trong một số tế bào. 
sai sót. Có khi bạn cũng đã có vài tế bào nguy hiểm đó trong người mình 
rồi. May thay, đa số trong chúng vẫn trong trạng thái ngủ, không làm gì 
hết, nhưng đôi khí, một trong chúng trải qua một biến dị bổ sung khiến 
nó hoạt động bất bình thường, nhân bản không kiềm chế được, tạo ra 
khối u. Thậm chí nhiều biến dị hơn cho phép các tế bào này lan nhanh 
như lửa cháy từ mô này sang mô kia, chiếm cứ tài nguyên dành cho các 
tế bào khác, cuối cùng làm cho nội tạng bị hỏng. Như Mel Greaves đã 
chỉ ra, ung thư thực ra là một dạng của chọn lọc tự nhiên không kiểm 
chế, bị lệch hướng bên trong cơ thể, bởi vì ung thư là những tế bào ích 
kỷ mà biển dị đã tạo cho chúng nhiều lợi thế sinh sản hơn so với các 
tế bào bình thường khác?, Ngoài ra, giống như những súc ép của môi 
trường thúc đẩy tiến hóa trong quần thể, chất độc, hormone và các 
nhân tố khác gây sức ép lên cơ thể cùng tạo nên những điều kiện ưu ái 
cho các tế bào ung thư sinh sản hiệu quả hơn các tế bào bình thường và 
xâm nhập vào các mô, các nội tạng vốn không chứa chúng. Tuy nhiên, 
đến đây, sự so sánh với chọn lọc tự nhiên chấm dút, vì lợi thế tương đối 
của tế bào ung thư tồn tại rất ngắn ngủi và cuối cùng phản tác dụng. 
Các nhân tố làm cho các tế bào biến dị phát triển mạnh trong nội tạng 
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cũng khiến cho vật chủ bị chết, và chúng hiếm khi được truyền sang 
thế hệ sau. Ngoại trừ một vài loại ung thư do virus gây ra, thì ung thư là 
một loại bệnh tự lặp lại chính mình một cách độc lập và hơi khác nhau 
trong hầu hết các người bệnh. 

Ung thư có nhiều nguyên nhân. Một, đơn giản chỉ là quá trình lão 
hóa, có nhiều thời gian hơn cho biến dị xảy ra, điểu này giải thích tại 
sao nguy cơ ung thư tăng lên cùng với tuổi tác. Ngoài ra, một số loại 
ung thư xảy ra do thừa kế những gene rủi ro, can thiệp vào khả năng 
sửa chữa biến dị hoặc chặn đứng sự nhân bản các tế bào của bạn*3. Một 
chuỗi những nguyên nhân phổ biến nhất và hay xảy ra nhất bao gồm. 
chất độc, phóng xạ, và các tác nhân môi trường khác kích động những 
biến dị có tiềm năng gây ung thư. Một vài ung thư gây ra bởi virus. Tuy 
nhiên, ở đây, chúng ta tập trung vào những loại ung thư gây ra bởi số 
dư năng lượng dương trong thời gian dài, và béo phì. Những loại ung 
thư nhà giàu này là rất phổ biến ở các cơ quan sinh sản - đặc biệt là vú, 
tử cung, buồng trứng của phụ nữ, và ở tuyến tiển liệt nam giới - nhưng 
ung thư ở các cơ quan khác như ruột kết, đôi khi cũng bị tác động bởi 
sự thừa thải năng lượng triển miên. 

Bằng cách nào và tại sao số dư năng lượng lại góp phần tạo ra ung 
thư ở các cơ quan sinh sản là rất khó hiểu, bởi quan hệ nhân quả là 
gián tiếp và phức tạp. Những manh mối đầu tiên dẫn tới ung thư liên 
quan tới năng lượng xuất hiện đưới đạng tương quan bí ẩn giữa em bé 
và ung thư vú. Những thầy thuốc tiên phong như Rigoni-Stern đã nhận 
ra và thắc mắc tại sao các nữ tu sĩ lại có khả năng mắc ung thư vú cao 
hơn rất nhiều những phụ nữ có chồng (trong nhiều năm, ung thư vú 
được gọi bằng cái tên “bệnh của các nữ tu”). Những quan sát này, sau 
này được hỗ trợ bởi những nghiên cứu quy mô lớn, cho kết quả là khả 
năng phụ nữ bị mắc ung thư vú, tử cung và buồng trứng tăng đáng kể, 
tùy thuộc số chu kỳ kinh nguyệt của người ấy và giảm đi tùy thuộc số 
con người ấy sinh ra*. Hàng thập kỷ nghiên cứu giờ đã chỉ ra rằng phơi 
nhiễm tích lùy đối với mức cao của các hormene sinh sản, đặc biệt là 
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estrogen, là nguyên nhân chính của những tương quan này. Estrogen 
hoạt động trên khắp cơ thể nhưng là tác nhân kích thích có hiệu lực 
đặc biệt với phân chia tế bào trong vú, buồng trứng và tử cung phụ nữ. 
Trong mỗi chu kỳ kinh, mức estrogen tăng lên (giống như các hormone 
liên quan khác, chẳng hạn progesterone), khiến các tế bào tạo lớp niêm 
mạc của vách tử cung nhân lên và mở rộng để chuẩn bị cho một bào thai 
đã thụ tỉnh được cấy vào. Những đợt dâng trào này cũng kích thích tế 
bào vú phân chia. Do vậy, khi phụ nữ đến kỳ họ trải qua nhiều lần mức 
estrogen cao, khiến các tế bào sinh sản tăng số lượng nhanh chóng, mỗi 
lần như vậy lại làm tăng cơ hội của các biến dị gây ung thư và làm tăng 
số lượng bản sao của bất kỳ tế bào biến dị nào. Tuy nhiên, khi một phụ 
nữ trở thành mẹ, nhờ mang thai và cho con bú, cô ta đã làm giảm nguy 
cơung thư vú và các mô sinh sản khác bằng cách giảm phơi nhiễm với 
các hormone sinh sản của mình°. Cho con bú cũng có thể giúp xối sạch 
lớp niêm mạc của ống dẫn sửa, loại bỏ các tế bào có tiểm năng biến dị”. 

Sự liên đới của estrogen và các hormone có liên quan tới estrogen 
khác với ung thư các cơ quan sinh sản, đã nhấn mạnh tại sao những 
bệnh này là những bất tương hợp tiến hóa bị tác động bởi tình trạng 
số dư năng lượng dương kinh niên. Nhớ rằng trong hàng triệu năm, 
chọn lọc tự nhiên đã tu ái cho phụ nữ, những người đã dâng hiến tất 
cả năng lượng dư thừa họ có cho việc sinh sản, phần nào thông qua tác 
động của các hormone sinh sản, như estrogen. Chọn lọc tự nhiên, tuy 
nhiên, chưa bao giờ làm cho cơ thể phụ nữ thích ứng với việc đối mặt 
với dư thừa năng lượng, estrogen, và các hormone liên quan trong thời 
gian dài. Vì vậy, phụ nữ ngày nay rất khác biệt và có nguy cơ cực kỳ lớn 
mắc ung thư hơn các bà mẹ ngày xưa, vì cơ thể họ vẫn còn hoạt động 
như họ đã tiến hóa để có càng nhiều con càng tốt. Kết quả là phụ nữ 
nào có nhiều năng lượng hơn cũng sẽ có phơi nhiêm tích lũy lớn hơn 
đối với các hormone sinh sản, mà chúng, khi ở số lượng lớn, sẽ làm 
tăng nguy cơ ung thư”. 
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Nhìn gần hơn, có hai lối liên kết năng lượng và estrogen với tỷ lệ 
ung thư đường sinh sàn cao hơn ở phụ nữ các nước phát triển. Thứ 
nhất là có bao nhiêu chu kỳ kinh nguyệt mà họ phải trải qua. Một phụ 
nữ trung bình ở các đất nước như Mỹ, Anh và Nhật bắt đầu có kinh ở 
khoảng mười hai hay mười ba tuổi, và sẽ tiếp tục có kinh cho đến khi 
ngoài năm mươi tuổi. Vì muốn hạn chế sinh đẻ, cô sẽ chỉ mang thai 
một đến hai lần trong cả đời mình. Hơn nữa, sau khi sinh con, cô có 
lê sẽ cho con bú chưa đến một năm. Như vậy, cô có thể có khoảng 350 
đến 400 chu kỳ kinh nguyệt trong đời. Ngược lại, một phụ nữ săn bắt 
- hái lượm điển hình sẽ có kinh năm mười sáu tuổi, và cô sẽ sử dụng, 
hầu hết quãng đời trưởng thành của mình để sinh con hoặc nuôi con, 
thường phải vật lộn để có đủ năng lượng cho những việc đó. Như vậy, 
tổng cộng cô chỉ còn khoảng 150 chu kỳ kinh nguyệt. Bởi mỗi chu kỳ, 
thân thể người phụ nữ tràn ngập những hormone mạnh, nên chẳng có 
gì ngạc nhiên là tỷ lệ ung thư đường sinh sản đã tăng lên nhiều lần ở 
những thế hệ gần đây, khi sinh đẻ có kế hoạch và sự dư thừa lan tràn. 

Con đường quan trọng khác kết nối số dư năng lượng dương thường 
xuyên với ung thư đường sinh sản ở phụ nữ là thông qua mỡ. Đoạn trước, 
tôi đã từng thảo luận về vấn để phụ nữ đặc biệt thích nghi như thế nào 
với dự trữ năng lượng thừa đưới đạng các tế bào mỡ, mà chúng cùng 
nhau hoạt động như một loại cơ quan nội tiết để tổng hợp estrogen rồi 
giải phóng vào máu. Phụ nữ béo phì có thể có mức estrogen cao hơn 
40% so với phụ nữ không quá cân'8. Vì vậy, tỷ lệ ung thư mô sinh sản là 
có liên quan rất mạnh mẽ với béo phì sau mãn kinh. Trong một nghiên 
cứu với hơn 85.000 phụ nữ Mỹ đã mãn kinh, những người béo phì có 
nguy cơ ung thư vú cao hơn 2,5 lần so với người không quá cân?. Những 
liên hệ này giải thích tại sao tỷ lệ đang tăng của nhiều ca ung thư đường 
sinh sân lại phản chiếu tỷ lệ béo phì đang tăng. 

Quan hệ giữa dư thừa năng lượng và ung thư đường sinh sản cũng 
có thể áp đụng cho đàn ông, dù không mạnh mẽ bằng. Một trong nhiều 
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chức năng của hormone sinh sản chính của đàn ông, testosterone, kích 
thích tuyến tiền liệt sản sinh ra một chất lỏng như stfa, giúp bảo vệ tỉnh 
trùng. Tuyến tiển liệt liên tục sản xuất chất lỏng này. Vài nghiên cứu 
cho thấy sự phơi nhiễm trong cà đời với mức cao của testosterone làm 
tăng nguy cơ ung thư tuyến tiển liệt, đặc biệt là đàn ông ở các nước phát 
triển và ở trong trạng thái số dư năng lượng dương thường xuyên”. 

Vì ung thư hệ sinh sản là bệnh bất tương hợp thông qua các hormone 
sinh sản liên kết với dư thừa năng lượng, hoạt động thể chất có tác động 
mạnh mê lên tỷ lệ một số loại ung thư. Điểu này là hợp lý: càng nhiều 
năng lượng cơ thể bạn sử dụng cho hoạt động thể chất, thì càng ít năng 
lượng được dùng cho việc tạo ra các hormone sinh sản. Phụ nữ nào có 
hoạt động thể chất tích cực thì có tỷ lệ estrogen thấp hơn khoảng 25%. 
so với người ít hoạt động”!. Những sai khác này có thể giải thích phần 
nào tại sao một số nghiên cứu lại đưa ra tư liệu chứng minh rằng chỉ vài 
giờ luyện tập vừa phải một tuần là đã làm giảm về căn bản tỷ lệ nhiều. 
loại ung thư, bao gồm vú, tử cung và tuyến tiển liệt”. Một vài trong các 
nghiên cứu đó đã phát hiện ra rằng, càng hoạt động mạnh, nguy cơ ung 
thư càng thấp. Trong một nghiên cứu trên 14.000 phụ nữ được chía 
thành: tập thể hình nhiều; vừa và ít, những người tập vừa phải có tỷ lệ 
1ng thư vú thấp hơn 35%, còn những người tập nhiều thì thấp hơn 50% 
(sau khi điều chỉnh tuổi tác, cân nặng, hút thuốc, và các yếu tố khác). 

Tóm lại, quan điểm tiến hóa giải thích tại sao tình trạng bối rối vì thừa 
thãi mà nhiều người ngày nay được hưởng đã làm tăng mức hormone 
sinh sản, mà cùng với việc hạn chế sinh đẻ, sẽ làm tăng khả năng cho 
ung thư vú, buồng trứng, tử cung và tuyến tiển liệt xảy ra. Nhiều loại 
ung thư hệ sinh sản, do đó, là những bệnh bất tương hợp mà cuối cùng 
lại liên quan tới việc có quá nhiều năng lượng dự trữi. Bởi vì phát triển 
kinh tế và chế độ ăn với thực phẩm chế biến đang quét qua toàn cầu, 
càng ngày càng có nhiều người có số dư năng lượng dương, khiến tỷ lệ 
phụ nữ và đàn ông bị ung thư các mô sinh sản tãng cao”. Nhưng các 
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loại ung thư này có phải là ví dụ về rối loạn tiến hóa? Có phải chúng ta 
đã làm cho ung thư hệ sinh sản trở nên tệ hơn và phổ biến hơn do điểu 
trị không đúng cách? 

Trong hầu hết các khía cạnh, dường như câu trả lời là không. Mặc 
dù một số người có thể làm giảm khả năng bị ung thư các mô sinh 
sản của mình bằng luyện tập nhiều thêm và ăn ít đi, thì cách chúng ta 
điểu trị ung thư dường như là hợp lý. Nếu có khi nào bị chẩn đoán ung 
thư, tôi nghĩ rằng tôi sẽ sử dụng mọi loại vũ khí sẵn có - thuốc, phẫu 
thuật, và xạ trị - để tiêu diệt những tế bào biến dị này càng sớm càng 
tốt và ngăn chặn chúng lan tràn ra khắp cơ thể mình. Những cách tiếp 
ân này đã làm tăng tỷ lệ sống sót đối với vài loại ung thư, kể cả ung 
hư vú. Tuy nhiên, trong hai khía cạnh quan trọng, cách tiếp cận của 
húng ta trong điểu trị ung thư đôi khi lại là rối loạn tiến hóa. Trước 
ết, ung thư có khả năng ngăn chặn được nhiều hơn ta vẫn nghĩ. Tỷ lệ 
ng thư hệ sinh sản có thể giảm mạnh thông qua việc hoạt động thể 
hất nhiều hơn và thay đổi chế độ ăn nhiều hơn, còn các dạng ung thư 
hác gây ra bởi các chất sinh ung thư mà ta hít phải hay nuốt phải có 
thể giảm rất nhiều nếu ta cố gắng hơn để hạn chế ô nhiễm và ngừng 
hút thuốc lá. Ngoài ra, hãy nhớ rằng, ung thư về căn bản là một dạng 
tiến hóa phát triển hoang đại, trong đó các tế bào biến dị sinh trưởng 
không kiểm chế được trong cơ thể. Cũng giống như điều trị vi khuẩn 
bằng kháng sinh đôi khi lại tạo ra những điều kiện khuyến khích chiều 
hướng kháng thuốc của vi khuẩn, điểu trị ung thư bằng hóa chất độc 
đôi khi cũng sẽ ưu ái cho những tế bào ung thư kháng thuốc mới”. Do 
đó, suy nghĩ về ung thư từ quan điểm tiến hóa có thể giúp ta tìm ra 
những chiến lược hiệu quả hơn để chiến đấu với căn bệnh này. Một 
ý tưởng là khuyến khích những tế bào lành phát triển vượt trội các 
tế bào ung thư; cách khác là bây các tế bào ung thư bằng cách trước 
hết xúc tiến phản ứng của các tế bào nhạy cảm với một hóa chất nhất 
định và sau đó tấn công chúng khi chúng đang ở trong tình trạng dễ 
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tổn thương. Bởi vì ung thư là một dạng tiến hóa bên trong cơ thể, nên 
có lẽ logic tiến hóa có thể giúp ta tìm ra một con đường chiến đấu tốt 
hơn với loại bệnh đáng sợ này. 


Thừa thải quá có bối rối? 

Đái tháo đường type 2, bệnh tim, ung thư các mô sinh sản không phải 
là những bệnh nhà giàu duy nhất. Còn các bệnh khác nữa như gout và 
hội chứng gan nhiễm mỡ (bản thân cái tên đã nói lên tất cả) chẳng hạn. 
Quá cân cũng góp phần tạo nên hàng loạt bệnh khác, chẳng hạn chứng 
ngưng thở khi đang ngủ (apnea), bệnh thận hay túi mật, và làm tăng 
cơ hội chấn thương cho lưng, hông, đầu gối và bàn chân. Khi con người 
trên toàn cầu ít luyện tập đi và ăn nhiều calorie hơn, đặc biệt là đường 
và carbonhydrate đơn, các bệnh này và các bệnh nhà giàu khác - tất 
cả đều là bệnh bất tương hợp từng rất hiếm thấy trong quá trình tiến 
hóa của con người - sẽ tiếp tục tăng lên như đã từng thế trong những 
năm vừa rồi”. 

Các bệnh nhà giàu là những ví dụ ở mức độ nào về rối loạn tiến hóa, 
(mà trong đó) ta bị bệnh vì các bất tương hợp tiến hóa và cứ để cho. 
các bệnh tiếp tục lan tràn hoặc trở nên tệ hơn vì thất bại trong điều trị 
nguyên nhân của chúng? Chương 7 đã kết thúc với ba đặc trưng của 
những bệnh bất tương hợp như thế. Thứ nhất, chúng có xu hướng kinh 
niên, không lây nhiễm với những nguyên nhân đa tương tác rất khó để 
điều trị hay phòng ngừa. Thứ hai, các bệnh này có xu hướng tác động 
rất ít hoặc không đáng kể lên sức khỏe sinh sản. Thứ ba, các nhân tố 
góp phần vào những căn bệnh này có những giá trị văn hóa khác, đẫn 
tới sự thỏa hiệp giữa lợi ích và giá phải trả của chúng. 

Đái tháo đường type 2, bệnh tím và ung thư vú có tất cà những phẩm 
chất đó. Tất cả chúng đều được kích thích bởi số lượng lớn tác nhân 
môi trường phức tạp, đặc biệt nhất là chế độ ãn mới lạ và thiếu hoạt 
động về mặt thể chất, nhưng cũng bởi sống lâu hơn, trưởng thành sớm 
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hơn, sử đụng nhiều hơn các biện pháp tránh thai, và các yếu tố khác. 
Bên cạnh đó, các bệnh này thường không xảy ra cho đến khi người ta 
trung niên, khiến chúng có tác động không đáng kể lên số con người 
ta có (đa số phụ nữ bị chẩn đoán ung thư vú ở tuổi sáu mươi trở lên)”. 
Cuối cùng, khó mà tính toán thiệt hơn giữa giá cả và lợi ích của nông 
nghiệp, công nghiệp hóa, và các phát triển văn hóa khác đã đóng vai 
trò chính trong nuôi đưỡng các loại bệnh nhà giàu. Ví dụ, nông nghiệp 
và công nghiệp hóa đã làm cho thức ăn bớt đắt đỏ hơn và đồi dào hơn, 
cho phép nuôi sống thêm hàng tỷ người. Đồng thời, phần nhiều trong 
các calorie giá thấp này có nguồn gốc từ đường, tinh bột và mỡ không 
có lợi cho sức khỏe. Liệu ta có đủ sức để nuôi thế giới bằng những thứ 
rau quả bổ đường, chưa nói đến thịt từ gia súc lớn nuôi bằng cỏ? Sức 
mạnh kinh tế cũng là những yếu tố. Một mặt, hệ thống thị trường đã 
tạo điều kiện cho nhiều dạng tiến bộ làm cho người dân ở các đất nước 
phát triển sống lâu hơn, khỏe mạnh hơn cha ông họ. Tuy nhiên, không 
phải mọi thứ chủ nghĩa tư bản làm đều có lợi cho cơ thể con người, bởi 
các nhà buôn và nhà sản xuất kiếm ăn trên ham muốn và thiếu hiểu 
biết của con người. Ví dụ, quảng cáo lừa dối thức ăn “không có mỡ” cám. 
đỗ người ta mua những sản phẩm đậm đặc calorie, rất nhiều đường và 
carbonhydrate đơn, mà thực tế sẽ làm cho người ăn béo hơn. Nghịch 
lý là, giờ người ta lại phải bỏ nhiều công sức và tiền bạc hơn để kiếm 
những thức ăn nghèo calorie hơn. Thoáng nhìn, tôi thấy một chai nước 
ép nam việt quất 15 ounces dường như rất bổ dưỡng và vừa phải trong 
tủ lạnh của tôi chứa 120 calorie, nhưng xem kỷ thì hóa ra cái chai có vẻ 
được tính là có hai suất uống. Nên bạn thực sự đã nạp vào 240 calorie 
khi uống hết nó, tương đương với một chai Coca-Cola 20 ounces. Chúng 
†a cũng chất đầy môi trường quanh ta một cách thích thú với xe ô tô, 
ghế ngồi, thang máy, điều khiển từ xa, và các thiết bị giảm nhẹ mức độ 
hoạt động thể chất khác, từng caÌorie một. Môi trường của chúng ta 
là đễ gây béo phì một cách không cần thiết. Và đồng thời, công nghiệp 
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dược phẩm đã phát triển một loạt thuốc đáng sửng sốt, một số cực kỳ 
hiệu quả, để điểu trị triệu chứng của những bệnh này. Những thuốc này 
và các sản phẩm khác cứu mạng sống và làm giảm tàn tật, mà vẫn cho 
phép ăn uống bình thường. Nhìn chung, chúng ta đã tạo ra một môi 
trường khiến con người ốm đau vì thừa thãi năng lượng và rồi lại giữ 
cho họ sống mà không phải từ chối dòng năng lượng. 

Chúng ta sẽ làm gì? Giải pháp cơ bản và rõ ràng nhất là giúp cho 
nhiều người hơn có chế độ ăn tốt cho sức khỏe và luyện tập nhiều hơn, 
nhưng đó lại là một trong những thách thức lớn nhất mà nòi giống 
chúng ta phải đối mặt (và là chủ để chính của chương 13). Giải pháp 
then chốt khác là tập trung một cách thông minh hơn và hợp lý hơn vào 
nguyên nhân chứ không phải triệu chứng của những bệnh này. Có quá 
nhiều mỡ, đặc biệt là mỡ nội tạng là một nguy cơ cho sức khỏe trước 
rất nhiều bệnh, và là một triệu chứng của mất cân bằng năng lượng, 
nhưng quá cân hay béo phì không phải là bệnh. Hầu hết những người 
bị quá cân hay béo phì đều chán ngấy những người chỉ lo lắng về cân 
nặng của mình mà không để ý tới sức khỏe và cả những người chế giều 
hoặc chê trách những người béo phì chỉ vì béo phì. Càng một logic tỉ 
tiện này khi họ chê bai những người nghèo chỉ vì nghèo khó. Thực ra 
những chỉ trích này lại thường có liên hệ với nhau, vì béo phi liên quan 
chặt chẽ với nghèo khó”3. 

Sự ám ảnh lan rộng đối với “dịch” béo phì đã đẫn tới một phản ứng 
dữ dội là đề hiểu. Một số người tự hỏi liệu những kẻ gieo hoang mang 
sợ hãi có thổi phồng vấn đề lên không”. Theo cách nhìn này, chúng ta 
không chỉ chế giểu mọi người một cách vô cớ, mà còn lãng phí hàng 
tỷ đô la để chống lại một cuộc khủng hoảng vừa được bịa ra. Ở một 
mức độ nào đó, những người chống hoang tin cũng có lý. Vượt quá cân 
nặng cơ thể được khuyến cáo không phải là sự ốm yếu thái quá, bởi vì 
có nhiều người quá cân vẫn sống thọ và sống tương đối khỏe mạnh. 
Khoảng một phần ba số người quá cân không thể hiện rối loạn chuyển 
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hóa, có lẽ bởi họ có những gene thích nghi với nặng cân, Nhưng, như 
trong chương này đã nhiều lần nhấn mạnh, những vấn đề đáng kể nhất 
đối với sức khỏe không phải là chính bản thân mỡ. Có những yếu tố dự 
báo sức khỏe và tuổi thọ thậm chí còn quan trọng hơn nhiều, như bạn 
dự trữ mỡ ở đâu, bạn ăn gì, và bạn hoạt động thể chất đến mức nào'?!, 
Một nghiên cứu có tính dẫn hướng với hơn 22.000 người tham gia, ở 
mọi cân nặng, mọi kích thước cơ thể và mọi tuổi tác, diễn ra trong tám. 
năm, đã phát hiện ra rằng những người gầy mà không chịu luyện tập 
có nguy cơ chết cao gấp đôi người béo mà thường xuyên luyện tập (sau 
khi điểu chỉnh các yếu tố như hút thuốc, uống rượu và tuổi tác)! Trở 
nền gọn gàng sẻ giảm nhẹ được những tác động xấu của béo phì. Do đó, 
khỏe mạnh ở một mức độ nào đó nhưng có hơi quá cân hoặc thậm chí 
hơi béo một chút cũng không có nhiều nguy cơ chết trẻ hơn. 

Để hiểu rõ hơn tại sao và như thế nào mà hoạt động thể chất thích 
đáng lại quan trọng cho sức khỏe đến thế, giờ là lúc để xem xét một lớp 
các tình trạng bất tương hợp khác bị tác động bởi rối loạn tiến hóa: các 
bệnh phát sinh do không sử dụng đến (khiếm dụng). Các bệnh này gây 
ra do quá ít, chứ không phải quá nhiều thứ tốt để lựa chọn. 


T1 


Không sử dụng 
Lý do ta mất nó tì kbông sử dựng nó 


Vì sẽ cho thêm kẻ nào đã có, thì họ sẻ dư đật; nhưng kẻ nào 
không có, thì cũng cất luôn điều họ đã có nữa. 
— MATTHEW 25: 29 


ä bao giờ bạn bị tắc đường trên một cây cầu và lo lắng liệu nó có 

đủ khỏe để đỡ được sức nặng của ngần ấy ô tô và người? Hãy thử 
tưởng tượng cảnh hỗn loạn và khủng khiếp khi cây cầu sụp, ném mọi 
người xuống sông trong cơn mưa gạch, bê tông, kim loại. May thay, loại 
tai nạn như vậy cực kỳ hiếm thấy vì đa số các cây cầu được xây đựng 
để chịu đựng số lượng ô tô và người lớn hơn nhiều số thực tế nó mang 
trên mình. Ví đụ, John Roebling đã chủ định thiết kế cây cầu Brooklyn 
để chịu một tái trọng lớn hơn sáu lần tải trọng bình thường mà ông tính 
toán. Theo lối nói kỹ thuật, cầu Brooklyn có hệ số an toàn là sáu). Ta có 
thể an tâm khi biết rằng các kỹ sư thường được yêu cầu sử dụng các hệ 
số an toàn cao tương tự như thế khi thiết kế mọi cấu trúc quan trọng 
như cầu, cáp thang máy, cánh máy bay. Mặc dù hệ số an toàn làm tăng 
giá thành chế tạo, nhưng chúng là hợp lý và cần thiết, bởi ta chẳng bao 
giỡ thực sự biết thể nào là vừa đủ. 
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Còn cơ thể bạn thì sao? Như một ai đó đã từng gây xương hay đút 
dây chằng hay gân có thể làm chứng, chọn lọc tự nhiên hiển nhiên đã 
thất bại khi không cho những cấu trúc này một hệ số an toàn đủ lớn 
để đối phó với một số hoạt động của con người. Rõ ràng là tiến hóa đã 
không làm thích nghí xương và đây chằng của con người để chống lại 
các lực gây ra bởi cú đâm của ô tô ở tốc độ cao hay một tai nạn xe đạp, 
nhưng tại sao có nhiều người đến thế bị gây cổ tay, cảng chân, và ngón 
chân chỉ vì một cú ngã đơn giản khi đang đi bộ hay chạy? Thậm chí còn 
đáng lo hơn nữa là sự phổ biến của bệnh loãng xương, một bệnh làm 
cho xương cứ mất đẩn đi, trở nên giòn và dễ vỡ, khiến chúng rạn nứt 
và sau đó thì gây. Bệnh loãng xương làm cho hơn một phần ba số phụ 
nữ lớn tuổi ở Mỹ bị nút gãy xương, nhưng bệnh này đã từng rất hiếm 
thấy cho tới gần đây. Như ở chương 4 đã nói, người bà không tiến hóa 
để chống gậy đi lẩy bẩy quanh nhà hay nằm bẹp trên giường suốt phần 
đời còn lại, mà để tích cực hỗ trợ việc nuôi con và nuôi cháu. 

Đáng buồn, sự bất tương hợp của năng lực không tương xúng với 
yêu cầu đã thể hiện không chỉ ở các bộ xương. Tại sao một số người 
thường xuyên bị cảm lạnh còn những người khác lại có hệ miễn dịch 
tốt hơn có thể ngăn những lây nhiễm đó? Tại sao một số người lại kém 
khả năng thích nghỉ hơn với nhiệt độ cực đoan? Tại sao một số người 
có thể hít oxygen rất nhanh để đoạt giải Tour de France còn những 
người khác lại hầu như không thở được khi leo bậc cầu thang? Tại sao 
những bất tương hợp này và khác nữa lại quá phổ biến bất chấp hậu 
quả nghiêm trọng của chúng đối với mạng sống và sinh sản? 

Thiếu năng lực để đối phó với những yêu cầu mà chúng ta đặt ra 
cho cơ thể, như là các bất tương hợp đó, thường là hậu quả của tương 
tác gene-môi trường đã bị thay đổi, trong đó, môi trường đã vừa thay 
đổi theo những cách mà cơ thể chúng ta không thích nghỉ tương xứng. 
Khi lớn lên, các gene ta được thừa hướng sẽ tương tác mạnh và không 
ngừng với môi trường để tác động lên sự trưởng thành và phát triển 
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của cơ thể ta. Tuy nhiên, ngược lại với các bệnh nhà giàu đã thảo luận 
trong chương 10, vốn là kết quả của quá nhiều tác nhản kích thích ngày 
xưa hiếm có (như đường chẳng hạn), những bệnh này lại là kết quả 
của quá ít những tác nhân kích thích mà ngày xưa phổ biến. Nếu bạn 
không bắt bộ xương mình phải gánh vác lúc còn trẻ, thì nó chẳng bao 
giờ phát triển khỏe mạnh, và nếu bạn không động não thích đáng khi 
lớn lên, bạn có nguy cơ mất các chức năng nhận thức ở tốc độ nhanh 
hơn, có khả năng dẫn đến các bệnh như sa sút trí tuệ?. Khi thất bại trong 
việc phòng ngừa nguyên nhân của các bệnh này, ta đã để cho một vòng 
phản hồi tai hại của rối loạn tiến hóa xảy ra, mà trong đó, ta đã chuyển 
giao nguyên vẹn các môi trường cho con chúng ta, làm cho bệnh tiếp 
tục phổ biến hay còn tăng cao tỷ lệ mắc bệnh. Bệnh phát sinh do không 
sử dụng (khiếm dụng) giải thích cho tàn tật và ốm đau đáng kể ở các 
nước phát triển. Một khi đã bùng phát, các bệnh này sẽ rất khó điểu 
trị, nhưng nói chụng đều có thể phòng ngừa nếu chú ý đến việc cơ thể 
chúng ta đã tiến hóa để lớn lên và hoạt động như thế nào. 


Tại sao lớn lên lại cân có căng thẳng? 


Như một thử nghiệm tâm trí, bạn hãy tưởng tượng mình là một kỹ sư 
robot trong một tương lai xa, có khả năng chế tạo một robot tuyệt vời 
về mặt kỹ thuật, có thể nói, đi lại và làm những việc tỉnh xào khác. Có lẽ 
bạn sẽ chế tạo mỗi robot cho những mục đích chuyên biệt, “đo ní đồng 
giày” năng lực của nó khớp với các chức năng dự định (robot cảnh sát 
sẽ có vũ khí, robot phục vụ bàn sẽ có khay đựng). Bạn cũng sẽ thiết kế 
mỗi robot cho những điểu kiện môi trường cụ thể, nhí cực kỳ nóng, 
lạnh đóng băng, hoặc ngầm dưới nước. Giờ hãy tưởng tượng được giao 
nhiệm vụ thiết kế một robot mà không biết nó có chức năng hoạt động 
8Ì và trong môi trường nào. Làm thế nào để sáng tạo ra con robot siêu 
thích nghĩ như thế? 
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Câu trả lời là bạn sẽ phải thiết kế từng con robot phát triển năng 
động sao cho nó tự điểu chỉnh năng lực và chức năng hoạt động theo 
điểu kiện môi trường. Đối mặt với môi trường nước, nó tự phát triển 
chống thấm nước, và nếu cần cứu người khỏi đám lửa, nó phát triển khả 
năng chống cháy. Bởi robot được chế tạo tử nhiều bộ phận tích hợp lại, 
bạn cũng sẽ cần làm cho các bộ phận của robot tương tác với nhau khi 
chúng được phát triển, cho phép mọi thứ ăn khớp và hoạt động cùng 
nhau. Theo cách, ví dụ, chống thấm nước không được ngăn cản tay và 
chân hoạt động. 

Cô lẽ các kỹ sư tương lai có thể có được năng lực như thế, nhưng 
nhờ có tiến hóa, cây cỏ và động vật đã có thể làm như thế rồi. Bằng sự 
phát triển thông qua vô số tương tác giữa gene và môi trường, các sinh 
vật có thể tạo nên những cơ thể cực kỳ phức tạp, tích hợp cao, không 
chỉ hoạt động rất tốt mà còn thích nghỉ với những dải điều kiện rộng. 
Thật ra mà nói, chúng ta không thể phát triển những cơ quan mới theo 
ý muốn, nhưng nhiều cơ quan đã thích nghỉ năng lực của chúng với 
các yêu cầu bằng cách đáp ứng với các căng thẳng khi chúng phát triển 
lên. Ví dụ, nếu bạn chạy quanh nhiều hơn, giống như trẻ con, xương 
chân bạn sẽ được gánh tải và sẽ phát triển lớn hơn. Một ví dụ khác được 
đánh giá thấp hơn là khả năng tiết mồ hôi. Con người được sinh ra với 
hàng triệu tuyến mồ hôi, nhưng số lượng tuyến thực sự tiết mổ hôi khi 
bạn nóng lại bị ảnh hưởng bởi mức căng thẳng nhiệt mà bạn phải chịu 
đựng trong vài năm đầu đời lớn đến đâu. Những điều chỉnh khác đáp 
ứng một cách năng động suốt đời với các căng thẳng môi trường, thậm. 
chí ở người trưởng thành. Nếu bạn phài thường xuyên nâng vật nặng 
trong vài tuần vừa qua, cơ tay bạn sẽ rất mỏi nhưng rồi sẽ to ra và khỏe 
hơn. Ngược lại, nếu bạn giam mình trên giường hàng tháng hay hàng 
năm, cơ bắp và xương của bạn sẽ teo mòn dần. 

Năng lực của cơ thể điều chỉnh những đặc trưng có thể quan sát được 
của chúng (kiểu hình của chúng) trong việc đáp ứng với những căng 
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thẳng môi trường có tên gọi chính thức là mức thường biến kiểu hình. 
Mọi sinh vật đều cần mức thường biến kiểu hình phát triển và hoạt 
động, và các nhà sinh học càng nhìn vào đó càng thấy thêm nhiều ví 
dụ". Sẽ là hợp lý để cơ thể tôi phát triển thêm nhiều tuyến mổ hôi nếu 
tôi chuyển đến ở trong một môi trường thực sự nóng, để có xương lớn 
hơn nếu tôi có nhiều khả năng bị gây chân hay tay, và để có làn da sẫm 
hơn vào mùa hè khi da tôi dễ bị cháy nắng. Tuy nhiên, việc dựa vào 
những tương tác này có những hạn chế có tiềm năng dẫn tới bất tương 
hợp khi những tín hiệu tới hạn của môi trường không xuất hiện, hoặc 
giảm bớt hoặc bất thường. Khí đồng chuyển sang xuân, tôi thường bị 
rám nắng, nó giúp tôi ngăn cháy nắng, nhưng nếu tôi lên máy bay vào 
mùa đóng và bay tới xích đạo, làn da bình thường trắng nhợt của tôi 
sẽ bị cháy nắng rất nhanh, trừ khi tôi mặc quần áo kín hay dùng kem 
chống nắng. Quan điểm tiến hóa cơ thể gợi ý rằng những bất tương hợp 
này bây giờ là thường xuyên hơn bao giờ hết, vì trong vài thế hệ gần 
đây, chúng ta đã thay đổi những điểu kiện mà trong đó ta phát triển, 
đôi khi theo những cách mà chọn lọc tự nhiên chưa bao giờ chuẩn bị 
cho chúng ta (như du hành bằng máy bay phản lực). Những bất tương 
hợp này có thể là độc hại vì đôi khi chúng nảy sinh vào thời kỳ sớm 
trong cuộc sống nhưng gây ra những vấn đề trong nhiều năm sau, khi 
đã quá muộn để sửa chữa. 

Điều đó đưa chúng ta trở lại với hệ số an toàn. Tại sao tự nhiên đã 
không xây dựng nên cơ thể như cách mà các kỹ sư xây dựng cây cầu - 
với một hệ số an toàn rộng rãi để ta có thể thích nghi với một dải rộng 
các điều kiện? Giải thích đầu tiên là sự đánh đổi. Mọi sự đều hàm chứa 
đánh đổi: một thứ nhiều hơn có nghĩa là thứ khác sẻ ít hơn. Ví dụ xương 
chân to hơn thì có vẻ khó gãy hơn, nhưng lại tốn nhiều năng lượng 
hơn khi đi lại. Da sẫm màu giúp bạn đỡ cháy nắng, nhưng lại hạn chế 
lượng vitamin D mà bạn có thể tổng hợp được”. Bằng cách ưu ái cho cơ 
chế điểu chỉnh kiểu hình với một môi trường cụ thể, chọn lọc tự nhiên 
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giúp cho cơ thể tìm được sự cân bằng thích đáng giữa những nhiệm vụ 
khác nhau và đạt được mức hoạt động chức năng phù hợp: vừa đủ chứ 
không quá nhiều“. Một số đặc điểm như màu da hay kích cỡ cơ bắp, do 
đó cũng có thể thích nghỉ suốt đời. Ví đụ, cơ bắp là mô đắt giá để duy 
trì, tiêu thụ khoảng 40% chuyển hóa nghỉ của cơ thể bạn. Vậy sẽ là hợp 
lý để cho cơ bắp của bạn teo đi khi bạn không cần và làm nó lớn lên 
khi bạn cần. Tuy nhiên, nhiều đặc tính như độ dài chân hay kích thước 
não không thể thích nghỉ liên tục với những biến đổi môi trường, bởi vì 
chúng không thể tái cấu trúc sau khí đã trưởng thành. Đối với những 
đặc tính này, cơ thể phải sử dụng đến những tín hiệu môi trường - căng 
thẳng - để dự báo hình dáng tối ưu khi trưởng thành của kiến trúc trong 
giai đoạn sớm của phát triển, thường là trong từ cung hay vài năm đầu 
đời. Mặc dù những dự báo này giúp bạn điểu chỉnh một cách phù hợp 
với môi trường cụ thể của bạn, những kiến trúc không trải qua các tác 
nhân kích thích thích hợp trong giai đoạn đầu đời có thể rơi vào tình 
trạng thiếu phù hợp với môi trường mà bạn sẽ trải qua sau này. 

Tóm lại, chúng ta đã thực sự tiến hóa theo kiểu “đùng hay bẻ”. Bởi vì 
cơ thể không phải là một bộ máy, mà có lớn lên và tiến hóa, cơ thể bạn dĩ 
nhiên là mong chờ và đòi hôi những loại căng thẳng nhất định trong quá 
trình trưởng thành của bạn để phát triển một cách thích đáng. Những 
tương tác như thế được thấy rỏ trong não: nếu bạn tước đi khả năng ngôn 
ngữ hay tương tác xã hội của một đứa trẻ, não của trẻ sẽ không bao giờ 
phát triển thích đáng, và thời gian tốt nhất để học một ngôn ngữ mới 
hay là violin là khi bạn còn trẻ. Giống như thế, những tương tác quan 
trọng cũng đặc trưng cho các hệ thống khác mà chúng tương tác mạnh 
với thế giới bên ngoài, như hệ miễn địch của bạn, và các nội tạng giúp 
bạn tiêu hóa thức ăn, duy trì nhiệt độ cơ thể ổn định và khác nữa. 

Dưới ánh sáng này, người ta dự báo nhiều bệnh bất tương hợp sẽ xảy 
ra khi cơ thể đang lớn không trải nghiệm đủ nhiều những căng thẳng 
mà chọn lọc tự nhiên muốn nó thực hiện. Một vài bất tương hợp trong 
đó đã biểu hiện sớm trong quá trình phát triển, nhưng những cái khác, 
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như bệnh loãng xương, không hề gây rắc rối cho đến khi người ta già. 
Thật ra, loãng xương và các bệnh liên quan tới tuổi già khác trở nên 
thường gặp hơn bởi vì con người ta sống lâu hơn, nhưng các bằng chứng 
cho thấy các bệnh này có thể phòng ngừa được và không phải là không 
thể tránh khỏi. Xương đễ gãy ở tuổi sáu mươi là một bất tương hợp tiến 
hóa. Những bất tương hợp này, hơn nữa, là mẫn cảm với rối loạn tiến 
hóa khi ta thất bại trong ngăn ngừa nguyên nhân của chúng. Có nhiều 
bệnh khiếm dụng, nhưng chương này chỉ tập trung vào vài ví dụ phổ 
biến và có tính minh họa. Hãy bắt đầu với hai ví dụ trong bộ xương: 
Tại sao người ta bị loãng xương và tại sao bị răng khôn mọc ngầm? Cả 
hai xây ra do cách mà xương phát triển khi phản ứng với căng thẳng. 


Tại sao xương cần áp lực đủ lớn 
(nhưng không quá lớn) 


Xương của bạn, giống như những thanh rầm trong một ngôi nhà, phải 
đỡ một tải trọng lớn. Nhưng khác với các thanh rầm, xương của bạn 
cũng phải chuyển động, dự trữ calcium, cất giữ tủy, và là nơi để cơ bắp, 
dây chằng và gân bám vào. Ngoài ra, xương bạn cũng phát triển và do 
đó, thay đối kích thước và hình dạng suốt cả cuộc đời mà không ảnh 
hưởng tới khả năng hoạt động của bạn. Khi bị gãy, chúng cũng cần tự 
sửa chữa. Không một kỹ sư nào từng sáng tạo ra một vật liệu vừa biến 
hóa lại vừa thiết thực như thế. 

Xương thực hiện rất nhiều chức năng và làm rất tuyệt là nhờ có chọn 
lọc tự nhiên. Qua hàng trăm triệu năm, xương đã tiến hóa thành một loại 
mô đơn nhất với rất nhiều thành phần làm việc cùng nhau, giống như 
bê tông gia cố để tạo nên một chất liệu vừa cứng vừa khỏe, và cũng phát 
triển rất năng động để phản ứng lại với tổ hợp những tín hiệu của môi 
trường và di truyển. Hình dạng ban đầu của xương được quyết định chủ 
yếu bởi gene, nhưng để xương phát triển đúng mức, cần có dinh đường 
và hormone thích hợp cho xương phát triển phù hợp với phần còn lại 
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của cơ thể. Ngoài ra, đối với xương người trưởng thành, để có hình dạng 
đúng, nó phải chịu đựng những áp lực cơ học nhất định trong khi phát 
triển, Mỗi lần bạn cử động, sức nặng cơ thể bạn và cơ bắp tác động các 
lực lên xương bạn, gây ra những biển dạng nhỏ. Chúng nhỏ đến mức 
bạn không nhận ra, nhưng đủ lớn đến mức làm các tế bào xương liên 
tục ước lượng và phản ứng với chúng. Thực tế, những biến dạng này 
là cần thiết cho xương để phát triển kích cỡ, hình dáng và sức bển phù 
hợp. Xương phát triển mà không trải qua quá trình mang tải trọng sẽ 
yếu và dễ gãy vỡ, giống như xương một đứa trẻ giam mình trong chiếc 
xe lăn. Ngược lại, nếu bạn bắt xương mang nhiều tải trọng trong quá 
trình phát triển, nó sẽ to và khỏe. Cánh tay cầu thủ tennis là minh họa 
tuyệt vời cho nguyên tắc này. Người chơi tennis nhiều vào lúc còn trẻ sẽ 
có cánh tay cầm vợt có xương lớn và khỏe hơn 40% so với tay kia”. Các 
nghiên cứu khác cho thấy, trẻ em chạy và nhảy nhiều sẽ có xương chân 
lớn hơn, còn trẻ em nhai nhiều những đổ ăn dai và cứng sẽ có xương 
hàm lớn hơn?. Không gắng sức, không thành công. 

Các yếu tố như gene và dinh dưỡng cũng có tác động quan trọng lên 
cách mà xương phát triển, nhưng khả năng bộ xương của bạn đáp ứng 
với tải trọng cơ học trong quá trình phát triển là có tính thích nghĩ đặc 
biệt. Không có tính mềm dẻo như thế, xương của bạn sẽ phải giống với 
cầu Brooklyn, hết sức nặng nề để tránh gấy vð, khiến nó to lớn và đắt 
giá hơn khi cử động. Tuy nhiên, cách mà bộ xương thích nghì với môi 
trường cơ học có một hạn chế đáng tiếc: một khi bộ xương ngừng phát 
triển, xương không thể lớn thêm nữa. Nếu bạn vẫn tiếp tục chơi tennis 
nhiều khi đã trưởng thành, xương cánh tay vẫn có thể to thêm một chút 
nhưng không nhiều như ở tuổi vị thành niên. Thực tế, bộ xương của bạn 
đạt đỉnh ngay sau khi bạn trưởng thành, khoảng giữa mười tám và hai 
mươi tuổi ở con gái và hai mươi và hai lăm tuổi ở con trai. Sau đó, có 
rất ít thứ bạn có thể làm để cho xương to lên, và sau đó cũng sớm thôi, 
bạn sẽ mất dần xương trong suốt phần còn lại của cuộc đời. 
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Xương của bạn có thể không có khả năng phát triển to lên, nhưng 
chúng cũng không trơ cứng và bạn sẽ thấy dễ chịu khi biết chúng có 
khả năng tự chữa lành, Như đã nói ở trên, mỗi lần cử động, lực bạn đặt 
lên mỗi xương sẽ gây ra biến dạng rất nhỏ (méo dạng). Biến dạng này 
là bình thường và lành mạnh, nhưng nếu có quá nhiều, quá nhanh và 
quá mạnh, chúng có khả năng gây ra rạn nút. Nếu những vết nút đó tích 
tụ, to lên, và cùng nhau tạo thành vết nút lớn, thì xương sẽ gãy như cây 
cầu sụp xuống vì quá nặng bởi mang quá nhiều ô tô. Tuy nhiên, trong 
điểu kiện thông thường, chuyện đó không xảy ra vì xương bạn có thể 
tự chữa lành. Trong quá trình sửa chữa này, xương già và xương hỏng 
bị đào thành hầm rồi thay thế bằng một xương mới và khỏe. Thực tế, 
quá trình sửa chữa thường được bắt đầu bằng áp lực đặt lên xương. Khi 
bạn chạy, nhảy, hay trèo cây, những biến dạng xảy ra sẽ tạo ra tín hiệu 
kích thích sửa chữa ở đúng chỗ cần sửa chữa nhất'°, Bạn càng sử đụng 
nhiều bộ xương của mình, nó sẽ càng giữ được trạng thái tốt. Đáng tiếc 
là chiều ngược lại cũng đúng: không sử dụng xương đủ nhiều sẽ dẫn 
đến mất xương. Các nhà du hành sống trong môi trường - gần - không 
- trọng lực trong không gian, nơi có rất ít áp lực đặt lên bộ xương, sẽ 
mất xương ở tốc độ rất cao và khi trở về sau một chuyến đi dài, xương 
sẽ yếu một cách nguy hiểm. Khi trở về, họ thường phải được khiêng để 
tránh gãy xương khi bước đi. Hiển nhiên, chọn lọc tự nhiên đã không 
làm con người thích nghỉ với sống trong vũ trụ, nhưng không sử dụng 
bộ xương trên trái đất này cũng không khác gì tiến hóa đã sắp xếp cho 
cơ thể bạn hướng tới những bệnh bất tương hợp phổ biến của bộ xương, 
như loäng xương hay răng khôn mọc ngầm. 


Bệnh loãng xương 


Loãng xương là một bệnh suy nhược thường điễn ra lén lút với rất ít cảnh 
báo ở người già, đa số thường là phụ nữ. Một cảnh tượng rất thường thấy 
là một phụ nữ lớn tuổi ngã và gãy xương hông hay cổ tay. Ở hoàn cảnh 
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thông thường, bộ xương của bà có thể chịu đựng được khi bị ngã, nhưng 
khi đó xương đã mòn đi đến nỗi không còn độ bền để chịu đựng nổi lực 
của cú ngã. Một kiểu gãy xương thông thường khác là khi một đốt xương 
đã quá yếu trong cột sống không thể đỡ nổi sức nặng của phần thân trên 
và đột ngột sụp xuống như một chiếc bánh kếp. Những trường hợp gãy 
xương vì đè ép như thế gây đau kinh niên, giảm chiều cao và gù lưng. 
Nói chung, loãng xương ảnh hướng đến ít nhất một phần ba số phụ nữ 
trên tuổi năm mươi và ít nhất 10% số nam giới ở độ tuổi tương đương, 
và tỷ lệ mắc bệnh hiện đang tăng vọt ở các nước phát triển'!. Nạn dịch 
đang phát triển mạnh này là mối lo nghiêm trọng về kinh tế và xã hội, 
gây ra nhiều nỗi khổ và tiêu tốn hàng tỷ đô la cho chữa trị. 

Nhìn bể ngoài, loãng xương là căn bệnh của tuổi già, nên việc nó 
ngày càng phổ biến chẳng có gì lạ vì có nhiều người sống thọ hơn. Tuy 
nhiên, gãy xương liên quan tới loãng xương, lại là cực kỳ bất thường 
trong hồ sơ khảo cổ, ngay cả khi nông nghiệp đã bắt đầu'?, Thay vào 
đó, bằng chứng đã gợi ý rằng, loãng xương nhìn chung là một bệnh bất 
tương hợp hiện đại, gây ra bởi tương tác giữa gene bạn được thừa hưởng 
và vài yếu tố nguy cơ: hoạt động thể chất, tuổi tác, giới tính, hormone, 
và chế độ ăn. Kịch bản tệ nhất sẽ xảy ra với một phụ nữ sau mãn kính, 
ngồi nhiều, khi còn trẻ ít luyện tập, không ăn đủ mức calcium, và thiếu 
vitamin D. Hút thuốc cũng sẽ làm trầm trọng thêm chứng bệnh. 

Để hiểu được cách mà tuổi tác, giới tính, luyện tập, hormone, và 
chế độ ăn tương tác ra sao để gây ra chứng loàng xương, hãy tìm hiểu 
xem các yếu tố nguy cơ này ảnh hưởng như thế nào lên hai loại tế bào 
chính cấu tạo nên xương bạn: tế bào tạo xương và tế bào hủy xương. Tế 
bào tạo xương là các tế bào làm nên xương mới, còn tế bào hủy xương 
phân hủy và loại bỏ xương già. Cà hai loại tế bào đều là cẩn thiết, bởi vì 
cũng giống như việc bạn phải phá đi các bức tường cũ để xây nên tường 
mới khi cải tạo hay mở rộng một căn nhà, cả hai loại tế bào cần phải 
làm việc phối hợp với nhau để phát triển và sửa chữa xương. Khi một 
xương phát triển bình thường, tế bào tạo xương hoạt động mạnh hơn tế 


Không sử dụng 353 


bào hủy xương (nếu không thì xương đã không thể to lên). Nhưng khi 
bạn già và bộ xương phát triển chậm đi hay ngừng phát triển thêm, tế 
bào tạo xương tạo ra ít xương hơn và chúng dành nhiều thời gian hơn 
cho việc sửa chữa xương, như mô tả trên hình 25. Trong quá trình này, 
tế bào tạo xương đẩu tiên gửi tín hiệu đến cho tế bào hủy xương đào 
xương ở một vị trí nhất định ra, rồi tế bào tạo xương sẽ lấp lỗ đào bằng 
xương mới, khỏe mạnh, Ở điều kiện thông thường, tế bào tạo xương 
sẽ thay thế một lượng xương đúng bằng lượng mà tế bào hủy xương đào 
bỏ. Tuy nhiên, loãng xương xảy ra khi hoạt động của tế bào hủy xương, 
điễn ra nhanh hơn ở tế bào tạo xương. Sự mất cân bằng này làm cho 
xương nhỏ đi và bị rỗ, một vấn để nghiêm trọng trong chất xốp xương, 
có trong một số loại xương như đốt sống hay các khớp (hình 25). Loại 
xương này bao gồm vô số các cấu trúc hình que và mảng mỏng đẹt nhỏ 
xíu. Một bộ xương đang phát triển tạo ra hàng triệu thanh giằng quan 
trọng như vậy, nhưng đáng tiếc là khả năng tạo thanh giằng mới không 
còn nữa khí bộ xương ngừng phát triển. Từ đó trở đi, khi một tế bào hủy 
xương hoạt động quá tích cực, loại bỏ hay cắt rời một thanh giằng, nó sẽ 
không bao giờ phát triển lại hoặc được sửa chữa nữa. Từng thanh một, 
xương sẽ bị yếu đi vĩnh viễn, cho đến một ngày hệ số an toàn xuống 
quá thấp và xương gãy. 

Dưới ánh sáng này, loãng xương về căn bản là một bệnh gây ra bởi 
quả nhiều xương bị tái hấp thụ bởi tế bào hủy xương, so với quá ít xương, 
được tế bào tạo xương lấp đầy. Khi bạn già đi, tác động của sự mất cân 
bằng này khiến xương trở nên mỏng manh và sau đó là gãy. Và trong 
tất cả các yếu tố liên quan tới tuổi tác kích động tế bào hủy xương hoạt 
động nhanh hơn tế bào tạo xương, thì thiếu estrogen là lớn nhất. Trong. 
rất nhiều vai trò của mình, estrogen ra lệnh tế bào tạo xương sản xuất 
xương và tắt tế bào hủy xương không cho loại bỏ xương nữa. Chức năng 
kép này trở thành một của nợ khi phụ nữ tắt kinh và mức estrogen tụt 
xuống đáy. Đột ngột, tế bào tạo xương giảm tốc còn tế bào hủy xương 
hoạt động mạnh hơn, khiến tốc độ mất xương diễn ra nhanh hơn. Bổ 


354 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


B 


Tế bào tạo xương. 
(tế bào tạo xương] 


) 


Nhiều xương bị mất hơn. 
được tạo ra 


Thân đốt sống loäng xương : và 4x2 ' 





Thàn đốt sống khỏe mạnh 
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Thân đốt sống bị xẹp. 





Hình 25. Loäng xương. Minh họa đoạn giữa cắt ngang cúa thân một đốt sống bình 
thường (trên cùng), chứa đẩy chất xốp xương. Hình chỉ tiết bên phải mê tả cách tế bào. 
{tế bào hủy xương) tái hấp thụ xương đã hủy xương như thế nào mà sau đó xương được 
thay thế nhờ tế bào tạo xương. Loàng xướng xảy ra khi hủy xương nhanh hơn thay thế, 
dẫn tới mất khối lượng và mật độ xương (giữa). Cuối cùng, đốt sống đã quá yếu để đỡ 
sức nặng của thân thể và xẹp xuống (hình dưới). 
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sung estrogen cho phụ nữ mãn kinh (liệu pháp thay thế estrogen) đo 
đó, làm chậm lại hoặc ngừng hẳn tốc độ mất xương. Đàn ông cũng có 
nguy cơ nhưng ít hơn phụ nữ vì đàn ông chuyển đổi testosterone thành. 
estrogen trong xương của mình. Đàn ông khí già không trải qua tắt kinh, 
nhưng mức testosterone giảm, không tạo ra đủ estrogen nên cũng đối 
mặt với tăng tốc độ gây nứt xương. 

Trong nhiều yếu tố khác nhau làm cho loãng xương trở thành một 
bệnh bất tương hợp hiện đại, thì yếu tố lớn nhất là hoạt động thể chất, 
mà lợi ích của nó lên sức khỏe của xương là khó mà kể hết. Thứ nhất, 
bởi vì phần lớn bộ xương được hình thành trước những năm đầu tuổi 
hai mươi, rất nhiều hoạt động mang tải trọng trong thời trẻ - đặc biệt 
là trong tuổi dậy thì - làm cho khối xương đạt đình. Như trên hình 26, 
những người ngồi nhiều khi còn trẻ thì đến trung niên xương sẽ ít hơn 
đáng kể so với người hoạt động tích cực. Hoạt động thể chất cũng tiếp 
tục ảnh hưởng đến sức khỏe của xương khi người ta già. Hàng chục 
nghiên cứu đã chứng tỏ rằng hoạt động mang vác vật nặng ở mức cao 
làm chậm một cách đáng kể và thậm chí còn làm dừng hẳn hay đảo 
ngược một chút tốc độ mất xương ở người già'*. Những thay đổi trong 
cách chúng ta trưởng thành và già đi làm trầm trọng thêm vấn để này, 
đặc biệt là ở phụ nữ. Các cô gái săn bắt - hái lượm nói chung đậy thì 
muộn hơn khoảng ba năm so với con gái ở các nước phát triển, cho họ 
có thêm vài năm để phát triển một bộ xương khỏe và mạnh mẽ, chuẩn 
bị cho việc chống đỡ với những năm tuổi già'?. Và dĩ nhiên, càng sống 
lâu thì xương càng yếu và càng dễ gãy. 

Ngoài hoạt động thể chất và estrogen, yếu tố chính khác làm tăng 
nguy cơ loäng xương là chế độ ăn, đặc biệt là calcium. Cơ thể cần rất 
nhiều calcium để hoạt động thích đáng, và một trong nhiều nhiệm vụ 
của xương là phục vụ như một kho chứa khoáng chất cần thiết. Nếu 
mức calcium trong máu quá thấp do thức ăn không có đủ calcium, các 
hormone sẽ kích thích tế bào hủy xương tái hấp thụ xương, khôi phục 
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lại mức cân bằng calcium. Tuy nhiên, phản ứng này làm xương yếu 
đi nếu mô không được thay thế. Do đó, cả động vật và người, nếu bữa 
ăn thường xuyên thiếu calcium, xương sẽ phát triển mỏng manh, và 
khi về già xương sẽ mất nhanh hơn. Hơn nữa, chế độ ăn hiện nay dựa 
trên hạt, có khuynh hướng thiếu hụt calcium ghê gớm - thấp hơn hai 
đến năm lần so với bữa ăn của người săn bắt - hái lượm điển hình, và 
chỉ có thiểu số người Mỹ trưởng thành là ăn đủ calcium'. Vấn đề này, 
và lại, thường xuyên bị làm trầm trọng thêm bởi mức vitamin D thấp, 
mà nó vốn giúp ruột hấp thụ calcium, và cũng bởi không đủ lượng 
protein trong bữa ăn, vốn cần cho tổng hợp xương'?. Nếu bạn lo lắng 
về bệnh loãng xương, hãy nhớ rằng dù có đủ lượng calcium và vitamin 
D cũng không đù để phòng ngừa hay đảo ngược chứng bệnh. Bạn còn 
cần chất tải lên bộ xương của mình để kích thích tế bào tạo xương sử 
dụng calcium ấy. 
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Hình 26. Mô hình loãng xương tổng quát. Người ít hoạt động thể chất sẽ phát triển khối 
xương ít hơn khi trưởng thành. Sau khi đạt đỉnh, khối xương sè bị mất dần, đặc biệt là 
phụ nữ sau mãn kinh. Người ít hoạt động sẽ mất xương nhanh hơn và cất ngưỡng loãng 
xương sớm hơn vì họ bắt đầu với đình khối xương thấp hơn. 
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Nói chung, hàng triệu năm chọn lọc tự nhiên đã không hướng bộ 
xương của chúng ta đi đến trưởng thành mà thiếu hoạt động thể chất 
thật nhiều, cùng với calcium, vitamin D và protein. Cũng vậy, cho tới 
gần đây, phụ nữ chưa đậy thì cho đến năm mười sáu tuổi, cho họ thêm 
vài năm nữa để phát triển bộ xương lớn hơn, khỏe hơn. Biến dị đi truyền 
cũng đóng vai trò then chốt, tạo cho một số người có thiên hướng dễ mắc 
loäng xương hơn. Nhưng, cũng giống như các bệnh bất tương hợp khác, 
những người có gene này sẽ ít nguy cơ hơn nếu môi trường không thay 
đổi nhiều đến thế. Một trong những vấn để lớn nhất với nạn dịch này 
là vào lúc mà bệnh được chẩn đoán - thường là do đã có xương gây - thì 
đã quá muộn để phòng ngừa. Vào lúc đó, chiến lược tốt nhất là ngăn 
không cho nó phát triển tiếp và phòng ngừa gãy xương thêm. Các bác 
sĩ thường chỉ định một kết hợp các thực phẩm bổ sung, luyện tập vừa 
phải, (hoạt động mạnh có thể sẽ nguy hiểm vì xương đã yếu), và thuốc. 
Bổ sung estrogen cho phụ nữ mãn kinh là rất hiệu quả, nhưng lại làm 
tăng nguy cơ bệnh tím và ung thư, buộc bác sĩ và bệnh nhàn phải cân 
bằng nguy cơ loãng xương với các nguy cơ khác. Một số loại thuốc làm 
chậm hoạt động hủy xương cũng đã ra đời, nhưng chúng thường có tác 
dụng phụ rất khó chịu. 

Loãng xương đo đó là một bệnh bất tương hợp, mà phần nào là phụ 
phẩm của thực tế là con người dậy thì sớm hơn và sống thọ hơn, nhưng 
những người ăn đủ calcium và hoạt động thể chất nhiều hơn khí còn 
trẻ sẽ có một bộ xương khỏe hơn, do đó, chống được loäng xương. Hơn 
nữa, nếu họ tiếp tục hoạt động tích cực khi có tuổi (nhắc lại, khi vẫn ăn 
đủ calcium), họ sẽ mất xương chậm hơn nhiều. Phụ nữ đà tắt kinh lúc 
nào cũng có nguy cơ cao, nhưng những căng thẳng thông thường của 
tiến hóa từ khi trẻ đến tuổi già đã giúp bộ xương của họ phát triển một 
hệ số an toàn thích hợp. Trong phạm vi này, loãng xương là một ví dụ 
phổ biến của rối loạn tiến hóa, bởi vì, cho đến khi chúng ta làm tốt hơn 
việc khuyến khích người ta, đặc biệt là các cô gái trẻ, tích cực luyện tập 
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thể chất và ăn nhiều thức ăn giàu calcium, thì ta sẽ không thể tránh 
khỏi phải đối mặt với tỷ lệ ngày càng tăng của chứng bệnh không nhất 
thiết phải mắc, gây suy nhược và rất tốn kém này. 


Răng kbôn mà dại 


Trong những năm cuối ở trường đại học, tôi bị đau răng đến hàng tháng 
trời. Tôi cố chịu đựng và đối phó bằng thuốc giảm đau cho đến ngày hẹn 
khám răng theo định kỳ, nha sĩ đã yêu cầu tôi đến gặp một nhà phẫu 
thuật chỉnh răng ngay lập tức. Ảnh X-quang cho thấy những chiếc răng 
khôn của tôi (các răng hàm thứ ba) đã cố trồi lên một cách dại khờ nhưng 
không có đủ chỗ. Chúng đã xoay đi trong xương và bị mắc vào chân các 
răng khác. Vậy là, giống như những người Mỹ khác, tôi phải phẫu thuật 
miệng để loại bỏ những chiếc răng không được hoan nghênh này. Ngoài 
làm đau ra, những chiếc răng khôn mọc ngầm này còn đẩy các rằng 
khác ra khỏi vị trí đúng của chúng, phá hủy dây thần kinh và đôi khi còn 
gây nhiễm trùng khoang miệng nghiêm trọng. Trước khi phát minh ra 
kháng sinh, việc nhiễm trùng đó có thể đe dọa mạng sống. Tại sao và 
như thế nào mà tiến hóa lại thiết kế đầu chúng ta tệ đến mức không có 
đủ chỗ cho rằng, đặt bạn và tôi vào hoàn cảnh đau đớn ghê gớm và có 
khi còn mất mạng nữa? Người ta đã làm gì với những chiếc răng khôn 
mọc ngầm khi chưa phát minh ra penicilin và nha khoa hiện đại? 
Hóa ra tiến hóa không hể là nhà thiết kế kém cỏi như vậy. Nếu quan 
sát rất nhiều những xương sọ gần đây và xương sọ hiện đại, bạn sẽ 
nhanh chóng nhận thấy rằng, răng khôn mọc ngầm là một ví dụ khác 
của bất tương hợp tiến hóa. Viện bảo tàng nơi tôi làm việc có đến hàng 
ngàn cái sọ cổ đại từ khắp nơi trên thế giới. Đa số xương sọ từ vài trăm 
năm gần đây là nỗi ác mộng của nha sĩ: đẩy răng sâu và nhiễm trùng, 
răng chen chúc trên hàm, và khoảng một phần tư trong số họ có răng 
mọc ngầm. Sọ của các nông dân tiển công nghiệp cùng lỗ chỗ những 
vết sâu răng và những áp xe trông rất đau đớn, nhưng đưới 5% có răng 


Không sử dụng 3g 


khôn mọc ngầm'°. Ngược lại, đa số người săn bắt - hái lượm có sức khỏe 
răng gần như hoàn hảo. Hiển nhiên là nha sĩ và các nhà chỉnh hình răng 
là không cần thiết ở thời Đổ đá. Trong hàng triệu năm, con người mọc 
răng khôn mà không có chuyện gì, nhưng những phát kiến trong công 
nghệ chuẩn bị thức ăn đã làm đảo lộn hệ thống già nua, trong đó, gene 
và các tải trọng cơ học của động tác nhai đã tương tác để cho phép răng 
và hàm cùng phát triển thích đáng cùng nhau. Thực tế, sự phổ biến của 
răng khôn mọc ngẩm có rất nhiều tương tự với loãng xương. Giống như 
chân tay và xương sống của bạn sẽ không bao giờ phát triển khỏe mạnh 
nếu bạn không tạo đủ căng thẳng lên xương mình bằng cách đi, chạy, 
và làm các việc khác, hàm của bạn cũng không bao giờ đủ lớn để có 
chỗ cho răng bạn và răng bạn sẽ không bao giờ vữa vặn đúng chỗ nếu 
bạn không tạo căng thẳng cho mặt, bằng cách nhai thức ăn đủ nhiều. 

Nó làm việc như thế này. Mỗi lần nhai, cơ bắp sẽ kéo răng hàm dưới 
rất mạnh lên phía răng hàm trên để bẻ gãy thức ăn. Một ai đó không 
may đặt ngón tay vào giữa hai hàm răng người khác sẽ biết rằng con 
người có thể tạo nên lực cắn đủ lớn để nghiền nát xương)?. Các lực này 
không chỉ nghiền vỡ thức ăn, chúng còn gây áp lực lên mặt bạn. Thực 
ra, những cú nhai này cũng làm xương hàm bạn méo dạng như xương 
chân bạn biến dạng khi bạn đi và chạy?°. Nhai cũng đòi hỏi bạn phải 
dùng lực liên tục. Một bữa ăn điển hình thời Đồ đá - đặc biệt là một thứ 
gì cứng như miếng sườn sụn - có thể cần tới hàng ngàn cú nhai. Các 
lực mạnh lặp đi lặp lại khiến hàm bạn lâu dần thích nghi bằng cách 
phát triển lên to hơn, cũng giống như cách mà chạy và chơi tennis làm. 
xương chân và xương tay bạn lớn lên. Nói cách khác, tuổi thơ ấu nhai 
nhiều thức ăn dai và cứng sẽ làm cho hàm bạn to và khỏe. Để kiểm tra 
giả thuyết này, các đồng nghiệp và tôi nuôi những con thỏ Địa Trung 
Hải (nhỏ bé nhưng đáng yêu, là họ hàng của loài voi, nhưng nhai giếng 
như người) bằng những thức ăn cứng và mềm có dinh dưỡng giống 
nhau. Những con thỏ ăn thức ăn cứng có bộ hàm to, dài và rộng hơn 
hắn những con ăn đồ mềm?!. 
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Các lực cơ học do nhai thức ăn tạo ra không chỉ giúp hàm bạn phát 
triển đúng kích cỡ và hình dạng mà còn giúp răng bạn đứng đúng vị 
trí trên hàm. Răng hàm có những mấu lồi và khe löm, hoạt động như 
nhưng bộ chày và cối nhỏ. Mỗi lần nhai, bạn kéo hàm dưới lên thẳng 
với hàm trên với độ chính xác rất cao khiến các mấu lồi của hàm dưới 
ăn khớp hoàn toàn với khe lõm của hàm trên và ngược lại. Do vậy, để 
nhai tốt, răng hàm dưới và hàm trên phải có hình dạng đúng và ở vị 
trí đúng ở mức độ chính xác cao. Hình dạng răng chủ yếu được quyết 
định bởi gene, nhưng vị trí thích đáng ở hàm thì bị ảnh hưởng nặng 
nể bởi lực nhai. Khi nhai, lực bạn đặt lên răng, nướu và hàm tác động 
lên tế bào xương ở lỗ chân răng, và rồi sẽ đẩy răng vào vị trí đúng, Nếu 
bạn nhai không đủ lực, răng bạn có thể sẽ xếp không đều hàng. Lợn 
và khi thí nghiệm được nuôi trên mặt đất, thức ăn mềm không bao giờ 
đòi hỏi chúng phải nhai mạnh đã làm chúng phát triển một bộ hàm 
bất thường, trong đó các răng không xếp đều hàng và cắn không khớp 
vào nhau”. Bác sĩ chỉnh hình răng lợi dụng chính cơ chế này - trong đó, 
các lực đẩy, kéo và xoay răng - để cố định và sóng hàng cho răng người 
bằng niềng răng. Về căn bản, niềng là những đải kim loại đặt một sức 
ép cố định lên răng để đẩy nó về chỗ nó nên ở. 

Điểm cốt yếu là hàm và răng của bạn phát triển và ăn khớp với 
nhau thông qua nhiều quá trình, không chỉ bao gồm lực nhai mà còn 
nhai nhấm và cắn đứt ở một mức độ nhất định, là cần thiết cho cả hệ 
thống làm việc thích đáng. Nếu bạn không nhai mạnh đủ nhiều khi 
còn trẻ, răng của bạn khó mà nằm ở vị trí đúng, và hàm bạn có thể sẽ 
không đủ rộng để có chỗ cho răng khôn. Nhiều người do đó mà phải 
cần bác sĩ chỉnh hình răng để cố định răng và phẫu thuật vòm miệng 
để loại bỏ răng mọc ngầm, vì gene của chúng ta đã không thay đổi quá 
nhiều trong vài trăm năm gần đây, nhưng thức ăn đã quá mềm và đã 
được chế biến đến mức chúng ta đã không nhai đủ mạnh và đủ thường 
xuyên. Hãy thử nghĩ xem bạn ăn gì hôm nay. Có lẽ lại một thứ chế biến 
kỹ: tinh lọc, nghiền nhỏ, ninh nhừ, đánh sủi bọt, hay đúc sẵn thành 
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miếng sau đó nấu cho mềm và đễ nuốt. Nhờ máy xay, máy nghiền, và 
các loại máy khác, bạn có thể cả ngày ăn những thức tuyệt vời (cháo 
yến mạch, súp, bánh trứng phồng) mà chẳng phải nhai chút nào. Như 
đã tổng kết ở chương 5, nấu nướng và chế biến thức ăn là những phát 
kiến quan trọng làm cho răng trở nên nhỏ hơn và mảnh hơn trong quá 
trình tiến hóa của giống nòi Homo, nhưng gần đây ta đã chế biến thức 
ăn đến mức cực đoan, khiến cho trẻ nhỏ thường không cần nhai nhiều 
như đáng lẽ phải thế để có một hàm răng phát triển bình thường. Cố ăn 
như người ăn lông ở lỗ vài ngày: chỉ ăn thịt thú sàn nướng, rau cắt khúc 
đài, và không có gì được nghiền, lọc, đun sôi, hay làm mềm với công 
nghệ hiện đại cả. Cơ hàm bạn sẽ mỏi nhữ vì không quen làm việc nặng 
như vậy. Chẳng có gì ngạc nhiên, tác động của chế độ ăn hiện đại, mềm 
nhũn là cực kỳ dễ thấy ở mọi góc mà nha sĩ nhìn vào trong miệng của 
mọi người. Ví dụ, một thổ dân trẻ Australia có gia đình gần đây chuyển 
sang lối ăn phương Tây, có hàm nhỏ hơn và có vấn để nghiêm trọng là 
răng chen chúc so với người lớn trong nhà, những người lớn lên với đồ 
ăn truyền thống?3. Thực tế, trong vòng vài ngàn năm gần đây, khuôn 
mặt con người đã trở nên nhỏ hơn từ 5 đến 10% sau khi hiệu chỉnh kích 
thước cơ thể, cũng tương tự sự giảm kích thước mà ta thấy trên khuôn 
mặt các con thú mà ta nuôi bằng thức ăn được nấu mềm?'. 

Mặc dù tôi nghĩ sai lệch khớp cắn và răng khôn mọc ngầm là những 
tình trạng bất tương hợp mà chúng ta thất bại trong phòng ngừa nguyên 
nhân, nhưng sẽ là vô lý nếu loại bỏ các bác sĩ chỉnh hình răng và buộc 
trẻ em phải nhai những đồ ăn dai, cứng. Tòi chì có thể hình dung ra 
những cơn thịnh nộ và các vấn để khác mà các cha mẹ phải đối mặt 
nếu định tiết kiệm tiển trả cho các bác sĩ chỉnh hình răng theo kiểu 
đó. Tuy nhiên, tôi tự hỏi, nếu chúng ta có thể làm giảm phạm vi tác 
động của vấn đề chỉnh nha bằng cách khuyến khích trẻ em nhai kẹo 
gôm thì sao? Nhiều người lớn coi việc nhai kẹo gôm là chướng mắt 
và làm người khác khó chịu, nhưng các nha sĩ đã biết từ lâu rằng kẹo 
gôm không đường làm giảm sâu răng”. Ngoài ra, vài thí nghiệm cùng 
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đã chứng tỏ trẻ em nhai kẹo gôm cứng, bằng nhựa, sẽ có hàm lớn hơn 
và răng thẳng hơn?. Cần thêm nhiều nghiên cứu, nhưng tôi dự đoán 
rằng, nhai thêm kẹo gôm sẽ giúp thế hệ tới có thể thường xuyên ăn 
bánh với cả răng khôn nữa. 


Bẩn một chút cũng kbông bại gì 


Với nhiều người, vì khuẩn là mầm bệnh: những sinh vật không nhìn 
thấy gây ra bệnh tật và làm mọi thứ thối rữa. Càng ít có chúng càng 
tốt! Nên chúng ta chăm chỉ tẩy trùng nhà cửa, quần áo, thức ăn, và 
thân thể với cả một kho vũ khí sát khuẩn, như xà phòng, thuốc tẩy, hơi 
nước và kháng sinh. Nhiều cha mẹ cũng cố ngăn con cái mình nhét đủ 
mọi thứ bẩn tưởi vào mồm - một bản năng tự nhiên hiển nhiên đường 
như không thể dừng lại được (con gái tôi có khuynh hướng thích nhét 
sỏi vào miệng khi nó mới tập đi lẫm chắm). Không có ai nghi ngờ giả 
thiết sạch hơn sẽ khỏe hơn, và cha mẹ, người tư vấn, những người khác 
không ngừng nhắc nhở chúng ta rằng thế giới đầy những nguồn bệnh 
nguy hiểm. Và không thiếu biện hộ cho khẳng định đó. Diệt khuẩn bằng 
phương pháp Pasteur, vệ sinh, và kháng sinh đã cứu nhiều mạng sống 
hơn bất cứ tiến bộ y khoa nào, 

Tuy nhiên, từ quan điểm tiến hóa, những cố gắng mới đây để khử 
trùng thân thể và các vật tiếp xúc với nó là bất thường và đôi khi có 
thể còn mang lại những hậu quả có hại. Một lý do là bạn không hoàn 
toàn là “bạn”. Cơ thể bạn là vật chủ cho toàn bộ hệ gene của các vi sinh 
vật sống trong và trên cơ thể (microbiome): hàng ngàn tỷ các sinh vật 
khác cư trú tự nhiên trong ruột, trong đường hô hấp, trên da, và các cơ 
quan khác. Theo một số đánh giá, số vi khuẩn ngoại lai cư trú trên cơ 
thể bạn có đến mười lần nhiều hơn số tế bào bạn có trong người, và 
tổng số vi khuẩn đó phải nặng đến hàng kg””. Chúng ta cùng tiến hóa 
với các vi khuẩn này và nhiều giống giun trong hàng triệu năm, điều. 
đó giải thích tại sao hầu hết các vi khuẩn của bạn là vô hại hay đóng 
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vai trò quan trọng, như giúp bạn tiêu hóa hay làm sạch da và da đầu"°. 
Bạn phụ thuộc vào những sinh vật này không kém chúng phụ thuộc 
vào bạn, và nếu triệt hạ chúng, bạn sẽ lãnh đủ. May thay, kháng sinh và 
thuốc chống ký sinh trùng không giết toàn bộ microbiome, nhưng lạm 
dụng các loại thuốc mạnh đó có thể loại bỏ một số loài vi khuẩn và giun 
có lợi, mà thiếu chúng có thể dẫn tới một số bệnh tật mới. 

Một lý do có liên quan - liên quan tới chính chương này - để không 
khử trùng mọi thứ trong tẩm mắt hay lạm dụng kháng sinh và các loại 
thuốc khác, là có những loại vi khuẩn và giun nhất định thể hiện vai trò 
quyết định trong việc giúp gây áp lực lên hệ miễn dịch một cách thích 
hợp. Cũng giống như xương bạn cẩn áp lực để phát triển, hệ miễn dịch 
của bạn cũng cẩn có mầm bệnh để trưởng thành một cách thích đáng. 
Giống như các hệ khác trong cơ thể, hệ miễn dịch đang phát triển cần 
tương tác với môi trường để điều chỉnh năng lực cho khớp với yêu cầu. 
Một đáp ứng không đầy đủ của hệ miễn dịch với kẻ ngoại xâm có hại 
có thể dẫn đến tử vong, nhưng một đáp ứng thừa cũng là nguy hiểm, 
hoặc dưới dạng của một phản ứng dị ứng hoặc một bệnh tự miễn, khi 
hệ miễn dịch tấn công nhầm một tế bào của cơ thể. Ngoài ra, cũng như 
với các hệ khác, vài năm đầu đời có tác dụng luyện tập đặc biệt quan 
trọng với hệ miễn dịch. Khi bạn lần đầu tiên đối mặt với thế giới độc 
hại bên ngoài môi trường được bảo vệ tương đối tốt là dạ con của mẹ 
bạn, bạn bị tấn công bởi một loạt các mầm bệnh lạ. Như các trẻ sơ sinh 
khác, bạn có lẽ phải chịu đựng hàng loạt những cơn cảm lạnh nhẹ và 
các vấn đề về dạ dày - ruột. Cảm lạnh làm mệt lã, nhưng nó giúp bạn 
phát triển hệ miễn dịch thích nghị, mà trong đó tế bào bạch huyết sẽ 
học cách nhận dạng và tiêu diệt hàng loạt những mầm bệnh ngoại lai, 
như vi khuẩn và virus có hại??. Nếu được bú mẹ, bạn sẽ khỏe mạnh nhờ 
sữa mẹ, bởi nó chứa nhiều kháng thể và các nhân tố bảo vệ khác, cung 
cấp cho bạn một cái ô miễn dịch?°. Trẻ em săn bắt - hái lượm điển hình 
được cho bú trong khoảng ba năm, giúp cho hệ miễn dịch còn chưa 
trưởng thành của chúng tất nhiều sức để kháng khi lớn lên trong một 
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thế giới đầy mầm bệnh và sâu bọ. Khi nông dân bắt đầu cai sữa cho con 
sớm hơn, họ đã làm suy yếu bảo vệ miễn dịch của con mình, trong khi 
đã tạo ra một môi trường có nhiều mầm bệnh độc hại hơn. 

Ý tưởng là bẩn một chút vừa là bình thường lại vừa là cần thiết để 
phát triển một hệ miễn dịch khỏe mạnh đã được biết đến như một giả 
thuyết vệ sinh. Giả thuyết này, lần đầu tiên được trình bày rõ rằng bởi 
David Strachan,*' đã tạo ra một cuộc cách mạng trong cách ta nghĩ về 
một loạt bệnh, từ viêm ruột và rối loạn tự miễn đến một số loại ung 
thư và thậm chí tự kỳ”. Ứng dụng gốc của nó là để giả thiết tại sao hệ 
miễn dịch đôi khí gây ra dị ứng. Dị ứng, khác với các ví dụ trước đã dẫn. 
trong chương này, không xảy ra do thiếu năng lực đáp ứng với yêu cầu. 
Thay vì thế, dị ứng là những đáp ứng viêm có hại xảy ra khi hệ miễn 
dịch phản ứng thái quá với những chất bình thường lành tính như lạc, 
phấn hoa hay len. Nhiều phản ứng dị ứng là nhẹ, nhưng ai cũng biết 
rằng chúng cũng có thể rất nặng và đe dọa mạng sống. Một số những 
phân ứng đị ứng đáng sợ nhất là cơn hen cấp tính, khi các cơ bắp xung 
quanh đường dẫn khí của phổi co thắt và niêm mạc của đường dẫn khí 
sưng lên, khiến khó thở hoặc tắt thở. Các đáp ứng dị ứng khác gây phát 
ban trên da, ngứa mắt, chảy nước mũi, nôn và nhiều thứ khác. Khuynh 
hướng gây bận tâm đặc biệt, gợi nhớ đến rối loạn tiến hóa, là số lượng các 
dị ứng này và hen suyễn đang tăng lên ở các nước phát triển. Tỷ lệ mắc 
mới hàng năm của bệnh hen và các rối loạn liên quan tới miễn dịch khác 
đã tăng hơn ba lần kể từ những năm 1960 ở các đất nước có thu nhập 
cao, trong khi tỷ lệ bệnh lây nhiễm lại giảm°3. Ví dụ, dị ứng lạc đã tăng 
gấp đôi trong hai thập kỳ vừa qua ở Mỹ và các nước giàu có khác**. Bởi 
vì biến đổi gene và các chẩn đoán tốt hơn không giải thích được những 
khuynh hướng mới xảy ra và tăng nhanh này, nguyên nhân của chúng 
phải là một phần do môi trường. Có phải vì thiếu những loại vi trùng 
và giun nào đô mà ta đã tiến hóa cùng chúng là nguyên nhân gây bệnh? 

Để tìm hiểu tại sao và như thế nào mà vệ sinh quá mức lại có thể làm 
các chất vô hại như sữa, phấn hoa, kích động phản ứng quá mức có thể 
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dẫn tới tử vong, hãy bắt đầu với cái nhìn tổng quát về cách mà hệ miễn 
địch bảo vệ bạn. Khi một chất ngoại lai đi vào cơ thể bạn, những tế bào 
đặc biệt sẽ tiêu hóa kẻ xâm lấn và thể hiện các mảnh (có tên là kháng 
nguyên) lên bể mặt chúng, giống như trang trí cây thông Noel. Các tế 
bào miễn dịch khác, tế bào T - hỗ trợ, có mặt khắp nơi trên cơ thể bạn, 
khi đó bị thu hút đến, tiếp xúc với kháng nguyên. Thông thường, tế bào 
T - hỗ trợ là khả dung với các kháng nguyên và chúng không làm gì cả. 
Tuy nhiên, đôi khi, tế bào T - hề trợ lại quyết định một kháng nguyên 
nào đó là có hại. Khi điểu đó xảy ra, tế bào T - hô trợ có hai lựa chọn. 
Một là chọn một tế bào bạch huyết lớn nuốt và tiêu hóa tất cả mọi thứ 
của kháng nguyên đó. Loại đáp ứng tế bào này sẽ là tốt nhất để loại bỏ 
toàn bộ tế bào đã bị lây nhiễm virus hay vi khuẩn trong cơ thể bạn. Lựa 
chọn thứ hai là tốt nhất để đối phó với những kẻ xâm nhập đang bơi 
loanh quanh trong dòng máu hay các chất lỏng khác, là tế bào T - hỗ 
trợ sẽ kích hoạt các tế bào tạo ra kháng thể đặc biệt đối với các kháng 
nguyên ngoại lai. Có vài loại kháng thể, nhưng phản ứng dị ứng hầu 
như luôn luôn có các kháng thể IgE (cũng được gọi là globulin miễn 
dịch IgE). Khi những kháng thể này gắn với một kháng nguyên, chúng 
cũng thư hút các tế bào miễn dịch khác, các tế bào này sẽ dốc toàn lực 
tấn công bất cứ cái gì thể hiện kháng nguyên. Trong các vũ khí được sử 
dụng có vũ khí hóa học, như là histamine gây ra viêm - phát ban, chảy 
nước mũi hay nghẹt đường dẫn khí trong phổi. Chúng cùng kích động 
co thắt cơ, góp phần vào bệnh hen, tiêu chảy, ho, nôn, và các triệu chứng 
khó chịu khác giúp bạn tống kẻ xâm nhập ra ngoài. 

Kháng thể bảo vệ bạn khỏi nhiều mầm bệnh chết người, nhưng 
chúng gây ra dị ứng khi chọn sai mục tiêu là những chất thông thường, 
vô hại. Lần đầu tiên điều đó xảy ra, phản ứng thường là nhẹ nhàng, 
chừng mực. Tuy nhiên, hệ miễn địch của bạn có ký ức, nên khi bạn gặp 
cùng một kháng nguyên lần nữa, các tế bào sản xuất kháng thể dành 
riêng cho kháng nguyên này đang nằm chờ, sẵn sàng vồ lấy đối thủ. 
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Các tế bào được kích hoạt sẽ nhanh chóng tự nhân bản và sản xuất ra 
một lượng kháng thể đáng kinh ngạc để đối phó chỉ với kháng nguyên 
đó. Một khi đã kéo cò, các tế bào tấn công của bạn sẽ phản ứng giống 
như một đàn ong độc đang giận dữ, gây ra một phản ứng viêm ổ ạt cô 
thể giết bạn. Dưới ánh sáng này, phản ứng dị ứng, do đó, là một phản 
ng miễn dịch không trúng đích, do các tế bào T- hỗ trợ bị nhầm đường. 
Tại sao các tế bào T- hỗ trợ lại nhầm các chất vô hại là kẻ thù sinh tử? 
Và các phản ứng này sẽ phải làm gì khi không có mầm bệnh và giun? 

Dị ứng có nhiều nguyên nhân, nhưng có vài cách mà theo đó, các tình 
trạng khử trùng bất thường trong giai đoạn đầu phát triển có thể giải 
thích tại sao dị ứng lại đang trở nên phổ biến hơn như vậy. Giả thuyết 
đầu tiên phải đặt ra là với các loại tế bào T- hỗ trợ khác nhau. Đa số vi 
khuẩn và virus kích hoạt các tế bào T- hỗ trợ 1, nó tập hợp các tế bào 
bạch huyết phá hủy các tế bào đã lây nhiềm theo kiểu một con cá lớn 
ăn ngấu nghiến con cá nhỏ. Ngược lại, tế bào T- hỗ trợ 2 kích thích sản 
xuất ra kháng thể, kích hoạt các phản ứng viêm như mô tả ở trên. Khi 
những lây nhiễm nào đó như virus hepatitis A kích thích tế bào T- hỗ trợ 
1, chúng ức chế số lượng tế bào T- hỗ trợ 2°. Giả thuyết vệ sinh nguyên 
bản là, bởi vì con người không ngừng chiến đấu với các lây nhiễm nhẹ 
trong phần lớn lịch sử loài người, nên hệ miễn dịch của họ luôn luôn 
bận bịu vừa phải với ví khuẩn và virus, hạn chế số lượng của tế bào T- 
hỗ trợ 2. Kể từ khi thuốc tẩy, điệt khuẩn và xà phòng kháng sinh làm 
cho môi trường của chúng ta sạch nguồn bệnh, hệ miễn dịch của trẻ 
em đã có nhiều hơn các tế bào T- hỗ trợ 2 không sử dụng đến, bơi loanh 
quanh trong máu, làm tăng khả năng là một trong chúng sẽ mắc một 
sai lầm khủng khiếp và nhầm lẫn một chất vô hại với một kẻ thù. Khi 
điểu đó xảy ra, dị ứng bắt đầu. 

Giả thuyết vệ sinh nguyên bản đà nhận được nhiều chú ý nhưng 
không giải thích được đẩy đủ tại sao đị ứng lại đang ngày càng phổ biến 
đến thế. Đầu tiên, mặc dù tế bào T- hồ trợ 1 đôi khi kiểm soát tế bào 
T- hỗ trợ 2, hai loại tế bào này lại thường xuyên làm việc cùng nhau*s. 


Không sử dụng 367 


Ngoài ra, trong vài thập kỷ gần đây, chúng ta đã gần như tiêu diệt được 
nhiều lây nhiễm nguy hiểm, như sởi, quai bị, rubella, và thủy đậu, mà 
tất cả đều kích hoạt tế bào T- hỗ trợ 1. Tuy nhiên việc có các bệnh đó 
không hề tránh khỏi phát triển dị ứng””. Một ý tưởng thay thế, có tên là 
giả thuyết “bạn cũ”, là nhiều dị ứng và các phản ứng miễn dịch không 
thích đáng khác đang xảy ra thường xuyên hơn bởi vì microbiome đang 
bất bình thường một cách nghiêm trọng?3. Trong hàng triệu năm, chúng 
ta đã chung sống với vô vàn vi sinh vật, giun và vô số động vật tí xíu 
khác có mặt ở khắp nơi trong môi trường của chúng ta. Những vi sinh 
vật này không phải lúc nào cũng là hoàn toàn vô hại, nhưng có lẽ là ta 
đã thích nghỉ với việc chấp nhận chúng, chỉ gìữ chúng trong vòng kiểm 
soát chứ không chiến đấu với chúng bằng phản ứng miễn dịch đẩy đủ. 
Thủ tưởng tượng một cuộc đời ngắn ngủi đẩy khốn khổ nếu bạn đau 
ốm luôn luôn, chiến đấu chống lại từng con sinh vật trong microbiome! 
Với lý do xác đáng, hệ miễn dịch của chúng ta và các mầm bệnh mà ta 
sống cùng, đã cùng tiến hóa một hình thức cân bằng - giống như chiến 
tranh lạnh, cố giữ cho mỗi bên ngang bằng bên kia. 

Xem xét trong bối cảnh này, nhiều phản ứng miễn dịch không thích 
đáng như dị ứng, có thể trở thành phổ biến hơn ở các đất nước phát 
triển bởi vì chúng ta đã làm đảo ngược sự cân bằng đã có từ lâu mà 
hệ miễn dịch của ta đã cùng tiến hóa với rất nhiều “bạn cũ”. Nhờ có 
kháng sinh, thuốc tẩy, nước súc miệng, các nhà máy xử lý nước, và các 
hình thức vệ sinh khác, ta không còn đối mặt với một phổ rộng các loại 
giun và vi khuẩn nữa. Không còn phải đối phó với gìun và mầm bệnh 
nữa, hệ miễn dịch của chúng ta trở nên quá hoạt động, lâm vào rắc rối. 
giống như những chàng du đâng trẻ tuổi không có một lối ra tích cực 
cho năng lượng bị giam hàm của họ. Giả thuyết “bạn cũ” đã giải thích 
tại sao tiếp xúc với rất nhiều mầm bệnh từ các loài vật, bẩn thiu, nước, 
và các nguồn khác lại có liên hệ với một tỷ lệ dị ứng thấp hơn'?. Ngoài 
ra, giả thuyết cũng có thể giúp giải thích việc càng ngày càng có nhiều 
bằng chứng rằng phơi nhiễm với một số ký sinh trùng đôi khi giúp điều 
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trị một số bệnh tự miễn như đa xơ cứng, viêm ruột và các bệnh khác 
nữa*®. Trong một tương lai - không - quá - xa, bác sĩ có thể chỉ định bạn 
đùng giun hoặc phân người để điều trị“. 

Ngắn gọn lại, có lý do xác đáng để tin rằng hen suyễn và các bệnh 
dị ứng khác là các bệnh bất tương hợp mà trong đó, quá ít phơi nhiễm 
với các vi sinh vật đã góp phần vào mất cân bằng, mà nó, một cách 
nghịch lý, lại gây ra đáp ứng quá mức với các chất ngoại lai vô hại, Hệ 
miễn địch, tuy nhiên, lại quá phức tạp so với những mô tả bên trên, và 
không thể phủ nhận rằng các nhân tố khác - mà nhiều trong số đó là đi 
truyền - cũng có vai trò then chốt. Ví dụ, một cặp sinh đôi là có nhiều 
khả năng bị cùng một đị ứng hơn là không'?. Mặc đù có lẽ không phải 
là các gene gây dị ứng đang tăng nhanh về tần số, các yếu tố môi trường 
khác làm rối loạn hệ miễn dịch thì lại chắc chắn là phổ biến hơn, như ô 
nhiễm và các hóa chất độc khác nhau trong thức ăn, nước, và không khí. 

Giả thuyết vệ sinh và “bạn cũ” gợi ý rằng cách mà chúng ta đang điểu 
trị một số rối loạn miễn dịch đôi khi lại là một trường hợp rối loạn tiến 
hóa. Việc tập trung vào các triệu chứng của đáp ứng dị ứng là rất hệ trọng, 
đôi khi có thể cứu mạng người, nhưng chúng ta cũng cần giải quyết tốt 
hơn các nguyên nhân để có thể ngăn chặn chúng ngay từ bước đầu. Có 
thể trẻ em sẽ ít bị phát triển các dị ứng đe dọa tính mạng và có lẽ một số 
bệnh tự miền nữa, nếu ta chắc rằng chúng đã có một microbiorme phù 
hợp. Cũng giống như trẻ cần những thức ăn và luyện tập phù hợp, có 
vẻ chúng cũng cần những loại ví sinh vật phù hợp trong ruột và trong 
đường thở của mình. Ngoài ra, khi chúng bệnh và cần kháng sinh (thứ 
quả thật cứu mạng sống), có lê những đơn kháng sinh cùng cần phải 
đi kèm với đơn bổ sung lợi khuẩn (probiotic) để phục hồi các bạn cũ và 
giúp duy trì hệ miễn địch của chúng được sử dụng thích đáng. 


Không gắng sức, không thành công 


Bệnh khiếm đụng, mà nguyên nhân là có quá ít căng thẳng nên không 
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tạo ra một năng lực đầy đủ hoặc thích đáng, hiện rất phổ biến. Tôi chắc 
bạn có thể nghĩ tới các bệnh bất tương hợp khác cùng thuộc về một lớp 
tổng quát: thiếu vitamin và dường chất, ngủ không đủ, cơ bắp lưng yếu, 
thiếu ánh sáng mặt trời, và nhiều nữa. Có lẽ ví dụ rõ rệt nhất của nguyên 
lý “không gắng sức, không thành công” là sự cẩn thiết phải hoạt động 
thân thể tích cực, để khỏe mạnh về thể chất. Các hoạt động mạnh mê 
như chạy, đi bộ đường dài, hay bơi, đòi hỏi cơ bắp của bạn sử dụng nhiều. 
oxygen, nên bạn thở mạnh hơn, nhịp tim tảng lên, huyết áp tăng, cơ bắp 
môi, và cứ thế. Những áp lực này khởi động hàng loạt đáp ứng thích nghỉ 
trong các hệ tìm mạch, hô hấp và cơ bắp - xương và sẽ làm tăng năng 
lực của chúng. Cơ bắp tim sẽ khỏe lên và nở ra, động mạch phát triển và 
mềm dẻo hơn, cơ bắp bổ sung thêm chất xơ và xương to lên. Mặt trái của 
hệ thích nghỉ cao này, tuy nhiên, lại là các vấn để gây ra bởi ít hoạt động 
trong thời gian dài. Chọn lọc tự nhiên không bao giờ làm các cơ thể thích 
nghi để phát triển trong các điểu kiện bất bình thường về mặt bệnh lý 
đo ít hoạt động. Ngoài ra, thích nghí để tiết kiệm năng lượng bằng cách 
giảm năng lực không cẩn thiết (cơ bắp là rất đắt giá để duy trì) dẫn đến 
sự suy giảm nghiêm trọng về sức khỏe ở những người lười biếng, vốn có 
cơ bắp teo tóp, động mạch xơ cứng, và nhiều cái khác. Nhiều nghiên cứu 
chứng tỏ rằng những người hoạt động nhiều hơn thì càng có khả năng 
sống lâu hơn và tuổi già sẽ sẽ khỏe hơn những người kém hoạt động). 

Nhiều bệnh bất tương hợp do khiếm dụng cũng là những bệnh rối 
loạn tiến hóa bởi vì chúng ta đã cho phép chúng duy trì mức độ phổ 
biến hay trở nên tệ hơn vì không giải quyết nguyên nhân của chúng. 
Các ví dụ được thảo luận ở đây - bệnh loãng xương, răng mọc ngầm, 
hay dị ứng - tất cả đều phù hợp với những đặc trưng của các bệnh bất 
tương hợp rối loạn tiến hóa. Một là, ta đã trở nên tương đối thông thạo 
về điều trị và xử lý với các triệu chứng của chúng, nhưng đã làm rất ít 
để ngăn chặn nguyên nhân của chúng, đôi khi bởi vì thiếu hiểu biết. Hai 
là, thông thường, không một bệnh bất tương hợp nào được thảo luận 
trên đây tác động đến sức khỏe sinh sản của con người (trừ một biệt 
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lệ là một phản ứng dị ứng cực đoan không được điều trị). Người ta có 
thể sống hàng năm với bệnh loãng xương, rằng tổi tệ hay một số bệnh 
dị ứng. Ba là, đối với tất cả những bệnh này, quan hệ giữa các nguyên 
nhân môi trường của bất tương hợp và các tác động sinh lý học là từ từ, 
khó thấy, chậm trễ, ở sát giới hạn hay là gián tiếp, và phần nhiều trong 
chúng được khuyến khích ở mức độ nào đó bởi những nhân tố văn hóa 
mà chúng ta coi trọng, như là ăn một thức ăn chế biến rất ngon, giảm 
nhẹ công việc vất vả, và sạch sẽ. Thực tế, có nhiều vấn để trong số này 
bắt nguồn từ ham muốn chung, căn bản, là tránh căng thẳng và lộn 
xộn. Trẻ em thích chạy nhảy, chơi đùa, nhưng khi lớn lên, người ta nói 
chung không thích thưởng thức những niềm vui đó nữfa. Có lẽ thích 
nghỉ đối với người lớn là thư giãn thoải mái và sạch sẽ khi có thể. Tuy 
nhiên, chỉ mới đây thôi, một số ít người có thể nuông chiều những sở 
thích đặc biệt của mình đến mức cực đoan, tạo ra môi trường thư giãn 
thoải mái, tiện nghỉ và sạch sẽ đến mức không một người ăn lông ở lỗ 
nào có thể tưởng tượng ra nổi. Tuy nhiên, chỉ vì ta có thể sống một đời 
sống cực sạch và cực tiện nghỉ, không có nghĩa là chúng tốt cho ta, đặc 
biệt là trẻ em. Để trưởng thành một cách thích đáng, hầu hết mọi bộ 
phận của cơ thể cần được gây căng thẳng một cách thích đáng, thông 
qua sự tương tác với thế giới bên ngoài. Giống như không đồi hỏi trẻ em 
suy luận phê phán sẽ làm cần cỗi trí tuệ của trẻ, không gây càng thẳng 
lên xương, cơ bắp và hệ miễn dịch của trẻ sẽ thất bại trong việc làm cho 
năng lực của các hệ thống này phù hợp với yêu cầu đặt ra cho chúng. 
Giải pháp cho các bệnh khiếm dụng không phải là quay trở lại thời 
Đồ đá. Nhiều phát minh mới đây đã làm cho đời sống tốt hơn, thuận 
tiện hơn, có hương vị hơn và tiện nghỉ hơn. Nhiều người đang đọc cuốn 
sách này có thể đã không còn sống nếu thiếu kháng sinh và vệ sinh hiện 
đại. Không có lý do gì để ruồng bỏ chúng và các tiến bộ khác, nhưng 
chúng ta sẽ được hưởng lợi từ việc xem xét lại khi nào và ở mức độ nào 
ta sử dụng, chấp nhận và sai khiến chúng. Tin tốt về những bệnh khiếm 
dụng hay gặp nhất, là những nồ lực để giải quyết chúng thường là vấn 
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để về chủng loại chứ không phải là cấp độ. Điều này đặc biệt đúng đối 
với hoạt động thể chất. Đa số cha mẹ khuyến khích con mình luyện tập, 
và đa số trường học đều đòi hỏi một mức giáo dục thể chất khiêm tốn 
(dù là chưa đủ). Điều mà ta chưa hình dung ra là luyện tập bao nhiêu là 
đủ và làm thế nào hiệu quả hơn để mọi người tích cực luyện tập, nhất là 
khi họ có tuổi? Và bẩn đến thế nào là đủ độ mà không quá mức? Bạn có 
thể tưởng tượng ra cảnh những thông báo dịch vụ công khuyến khích 
mọi người cho phép con ân bẩn? Vậy mà tôi có thể tưởng tượng ra một 
hoàn cảnh, trong đó điều trị kháng sinh khiển người ta sau đó phải tìm 
tới một chuyên gia tiêu hóa, và chuyên gia này sẽ cho một đơn thuốc 
gồm vi khuẩn, giun hay phân người được xử lý đặc biệt để khôi phục 
sinh thái ruột của bệnh nhân. 

Kết luận lại, cơ thể người không phải là hệ thống kỹ thuật như cầu 
Brooklyn, mà thay vào đó, nó đã tiến hóa để phát triển bằng cách tương 
tác với môi trường của mình. Nhờ có hàng triệu thế hệ chọn lọc tự nhiên 
đối với những tương tác này, mỗi cơ thể đều cần có những căng thẳng 
thích đáng và đủ mức để tinh chỉnh những năng lực của nó. Câu ngạn 
ngữ xưa “không gắng sức, không thành công” là tuyệt vời đúng, Cho 
phép trẻ em bỏ qua ngạn ngữ này sẽ dẫn tới một vòng phản hồi độc 
hại trong đó các vấn để như loãng xương sẽ phổ biến hơn, đặc biệt khi 
người ta sống lâu hơn. Có thể một ngày nào đó chúng ta sẽ phát minh 
ra những loại thuốc kỳ diệu có thể chữa được các bệnh này, nhưng tôi 
nghỉ ngờ điều đó. Trong bất kỳ trường hợp nào, chúng ta đã biết cách 
làm sao để ngăn ngừa và làm giảm sự lan tràn và cường độ của chúng 
thông qua chế độ ăn và luyện tập mà chúng mang lại vô số ích lợi và 
để chịu khác. Làm sao ta có thể giúp con người thay đổi thói quen của 
họ, và do đó, cơ thể họ, là đối tượng của chương 13, nhưng trước khi ta 
đi đến đó, tôi muốn ta xem xét một lớp mới của các điều kiện bất tương 
hợp, mà chúng dẫn tới một loạt phiển phức, một phần bởi vì cách mà 
ta đáp ứng với chúng: các bệnh do gặp điều kiện lạ. 


12 





Những nguy hiểm ẩn giấu 
của điều kiện lạ và tiện nghĩ 


Tại sao phát mình mỗi ngày lại làm bại chúng ta? 


Xem xét từng cá nhân trong mỗi giai đoạn của đời anh ta, bạn 
sẽ luôn thấy anh ta bận rộn với những kế hoạch mới nhằm 
làm tăng sự tiện nghí của mình. 

— ALEXIS DE TOCQUEVILLE, Nền Đán chủ Mỹ 


guy hiểm ở khắp mọi nơi, nhưng tại sao lại có nhiều người cố tình 

can dự vào những hành vi có tiểm năng gây hại mà họ có thể tránh 
được đến thế? Ví dụ điển hình là thuốc lá. Hơn một tỷ người ngày nay 
đã trở thành nghiện thuốc một cách tự nguyện, bất chấp đã được cảnh 
báo là hút thuốc hủy hoại sức khỏe của họ. Vì các lý do khác nhau, hàng 
triệu người cũng tham gia vào các hoạt động khác mà hiển nhiên là phi 
tự nhiên và có tiềm năng gây hại, như phòng tắm nắng nhân tạo, lạm 
dụng ma túy, hay nhảy bungee. Chúng ta cũng tự nguyện gạt bỏ những 
hoài nghỉ về việc có nhiều hóa chất độc hại trong môi trường của mình. 
Tôi mua những sản phẩm như sơn và chất khử mùi được làm từ những 
hợp chất khả nghi, mà một số tôi ngờ là độc hại hay gây ung thư, nhưng 
tôi quyết định không tìm hiểu sâu thêm và tôi không tin chính phủ đã 
kiểm soát nghiêm ngặt như tôi mong đợi. Ví dụ như sodium nitrite, hóa 
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chất được dùng để bảo quản thức ăn (ngăn ngộ độc thực phẩm do độc 
tố thần kinh botumlism) và làm cho thịt trông có màu đỏ, nhưng nó 
cũng có liên hệ với ung thư. Sau khí chính phủ Mỹ yêu cầu giảm lượng 
sodium nitrite vào những năm 1930, tỷ lệ ung thư dạ dày giảm xuống 
rõ rệt, nhưng tại sao ta vẫn cho phép có một lượng nhỏ trong thức ăn!? 
Tại sao ta cũng cho phép nhà thầu xây dựng xây những căn nhà sử 
dụng gỗ ép có chứa forrmaldehyde, một chất gây ung thư ai cũng biết? 
Và tại sao ta cho phép những công ty xả thải vào nước, vào không khí và 
thức ăn với những hóa chất đã biết là góp phần cho ốm đau và tử vong? 

Không có câu trả lời đơn giản cho những vấn để hóc búa này, nhưng 
có một yếu tố chính, đã được nghiên cứu kỹ là cách chúng ta đánh giá 
chi phí so với lợi ích. Chúng ta thường đánh giá chỉ phí và lợi ích trong 
ngắn hạn cao hơn là trong tương lai (các nhà kinh tế gọi hành ví này 
là giảm giá theo đường cong hyperbol), cho phép ta tỏ ra hợp lý hơn về 
các mục tiêu đài hạn so với những mong muốn, hành động và niềm 
vui tức thời ít hợp lý hơn. Vì vậy, chúng ta cho phép hoặc hài lòng với 
những thứ có tiềm năng gây hại vì chúng làm phong phú đời ta ngay 
bây giờ, hơn là ta cân nhắc giá phải trả và nguy cơ cuối cùng chúng đem 
lại. Liều lượng thường đóng vai trò chủ chốt trong những quyết định 
này. Chính phù Mỹ cho phép một lượng nhỏ sodium nitrite trong thức 
ăn và formaldehyde trong gẻ ép dựa trên đánh giá nguy cơ sức khỏe 
trong đài hạn so với lợi ích kinh tế ngắn hạn của thịt rẻ và gỗ giá hợp 
lý. Chúng ta chấp nhận những đánh đổi khác còn ít tinh tế hơn thế. Có 
một số phần trăm nào đó người chết vì ô nhiễm do xe ô tô và tai nạn xe 
hơi là cái giá hiển nhiên mà ta vui lòng trả để có được cái lợi là sở hữu 
một cái xe hơi. Đa số các quốc gia bảo trợ cho cờ bạc vì lợi nhuận bất 
chấp cái giá xã hội phải trả cho chứng nghiện cờ bạc hoặc tham nhũng. 

Tôi nghĩ có những cách giải thích khác, sâu sắc hơn về mặt tiến hóa 
cho việc tại sao đôi khi con người cứ làm những điều lạ thường cho dù 
chúng có tiểm năng gây hại. Cái chính trong đó là chúng ta không thực 
sự coi những hành vi lạ thường là có thể có hại, vì chúng ta không coi 


374 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


chúng là lạ thường và chúng ta đã được sắp đặt về mặt tâm lý để cơi 
thế giới quanh ta là bình thường, đo đó là tốt lành. Tòi đã lớn lên với ý 
nghĩ là đi học, đi đây đó bằng ô tô, ăn thức ăn đóng hộp và xem TV là 
bình thường và truyền thống. Tôi cũng lớn lên với ý nghĩ rằng chuyện 
người ta đôi khi gặp tai nạn giao thông là bình thường, cũng như việc 
người ta chết vì bệnh cúm hay chết đói là không bình thường. Đó chính 
là thói quen tạo nên thói quen và nếu cứ thắc mắc về mọi thứ bạn làm 
sẽ khiến bạn bất hạnh sàu sắc. Do đó, tôi không đặt câu hỏi về hành vi 
của mình hay môi trường như cách mà một con người có lý trí phải làm 
hay nên làm. Sơn tường nhà bạn là việc thông thường và ta coi những 
hóa chất có khả năng gây hại trong sơn đơn giàn là những tác động 
phụ không tránh khôi của việc sống trong một ngôi nhà. Các giáo viên 
sử dạy chúng ta rằng những người bình thường có thể lớn lên quen với 
những hành động khủng khiếp, bình thường không thể tưởng tượng 
nổi - điều mà nhà triết học Hannah Arendt gọi là “sự tầm thường của cái 
ác”. Logic tiến hóa gợi ý rằng con người trở nên quen thuộc với những 
hành vi hay khía cạnh lạ thường, không lành mạnh của môi trường 
chúng ta khi họ trở nên tầm thường. 

Cái khuynh hướng được truyền lại là chấp nhận thế giới quanh ta 
là bình thường (sự tẩm thường mỗi ngày) có thể có những tác động âm 
thầm đưa tới bất tương hợp và rối loạn tiến hóa theo những con đường 
đáng ngạc nhiên. Hãy nhìn quanh bạn. Có lẽ bạn đang ngồi khi đọc 
những trang này và dùng ánh sáng nhân tạo để đọc chữ. Có thể bạn 
đang đi giày và không khí trong phòng có thể ấm hay lạnh. Có thể bạn 
đang nhấp soda. Bà của bạn có thể nghĩ rằng khung cảnh đó là bình 
thường, nhưng không một cái nào trong những chỉ tiết đó, kể cả việc 
bạn đang ngồi và đọc là thực sự bình thường đối với con người, và tất cả 
chúng đều có tiểm năng độc hại dư thừa. Tại sao? Bởi vì cơ thể chúng ta 
không thích nghỉ tốt với những việc lạ thường như đọc sách, ngồi quá 
nhiều, và uống soda. Cái đó không có gì mới. Giống như mọi người đều 
biết thuốc lá là có hại, chúng ta cũng biết rằng uống quá nhiều rượu. 
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sẽ hại gan, ăn quá nhiều đường gây sâu răng, và lười vận động thân 
thể làm cơ thể bạn suy sút. Tuy nhiên, tôi nghĩ, đa số người ta sẽ ngạc 
nhiên khi biết rằng rất nhiều thứ khác ta làm hàng ngày cũng đều có 
có tiềm năng độc hại dư thừa bởi vì cùng một lý đo: Cơ thể ta không 
thích nghì tốt với chúng. 

Điều đó dẫn tới cách giải thích thứ hai về mặt tiến hóa cho việc tại 
sao người ta thường làm những việc lạ thường, có nguy cơ gây hại: ta 
thường nhầm lẫn sự dễ chịu với sức khỏe. Ai mà chẳng thích dễ chịu về 
thể chất? Thật là khoan khoái khi tránh được lao động cực nhọc hàng 
giờ, ngồi trên mặt đất rắn, hay quá lạnh hoặc quá nóng. Ngay tại lúc này 
tôi đang ngồi trên ghế, viết những dòng này vì nó dễ chịu hơn là đứng, 
và nhiệt độ trong nhà tôi được đặt ở 68°F (209C) cực kỳ dễ chịu. Lát nữa, 
tôi sẽ xỏ giày vào và khoác áo đi làm, ở đó tôi sẽ vào thang máy đi lên 
tầng có văn phòng của mình, tránh khỏi mệt mỏi trèo thang bộ. Sau đó 
tôi sẽ ngồi thoải mái trong phần còn lại của ngày trong một phòng điều 
hòa khí hậu khác. Thức ăn tôi ăn sẽ đòi hỏi rất ít cố gắng để mua hay 
ăn, nước trong phòng tắm cũng ở một nhiệt độ thích hợp, và cái giường 
tôi ngủ đêm nay vừa mềm vừa ấm. Nếu chẳng may bị đau đầu, tôi có 
thể dùng vài viên thuốc giảm đau. Giống như hầu hết các bè bạn con. 
người của mình, tôi cho rằng bất kỳ cái gì làm ta thoải mái cũng là tốt 
cho ta. Và ở một mức độ nào đó, điều này cũng đúng. Đôi giày làm bạn 
đau chân thường là đôi giày xấu, cũng như quần áo chật vậy. Nhưng liệu 
càng dễ chịu có càng tốt? Đĩ nhiên là không. Đa số người ta ngờ rằng, 
nệm quá mềm dẫn tới nhiều vấn để về lưng, và ai cũng biết rằng tránh 
né những nồ lực thể chất là không tốt cho sức khỏe. Tuy nhiên, đó lại 
là bản chất của con người khi để bản năng ham muốn sự để chịu lấn át 
sự đánh giá sáng suốt (tôi chỉ dùng thang máy có lần này nữa thôi), và 
ta lên không nhận ra, hoàn toàn chắc chắn là, sự đễ chịu bình thường 
sẽ trở nên có hại khi bị đưa lên mức cực đoan. Đễ chịu cũng sinh lợi. 
Cả ngày dài ta ngổi nghe và xem quảng cáo cho các sản phẩm khêu gợi 
ham muốn vô độ của chúng ta được dễ chịu thêm nữa. 
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Có rất nhiều ví dụ về những đồ tiện nghi bất thường, sử dụng hàng 
ngày thực sự lạ thường và có thể ảnh hưởng xấu đến sức khỏe. Chương 
này chỉ tập trung vào ba hành vi đã nêu trên mà có khi ngay bây giờ 
bạn đang thực hiện: đi giày, đọc và ngồi. Các hoạt động này có thể góp 
phần vào vòng luần quần rối loạn tiến hóa vì những bất tương hợp tiển 
hóa chúng đôi khi gây ra (bàn chân bất thường, cận thị, đau lưng) đã 
kích thích phát minh các cách chữa trị (dụng cụ chỉnh hình, kính cận, 
phẫu thuật cột sống) để điểu trị các triệu chứng, nhưng ta đã làm rất ít 
để ngăn chặn những vấn để đó xảy ra ngay từ đầu. Đo đó, những chứng 
bệnh này đã trở nén phổ biến đế mức đa số người nghĩ chúng là bình 
thường và khó tránh. Nhưng không phải thế và giải pháp là không phải 
vút bỏ tiện nghi mà thay vì, phải chấp nhận quan điểm tiến hóa về cái 
øì là bình thường để giúp ta phát minh ra giày, sách và ghế tốt hơn. 


Cảm giác uà sự nhạy cảm của giày 

Thỉnh thoảng tôi chạy chân trần và sau hàng năm đã quen với việc 
bị gọi hôi: “Có đau không?” “Coi chừng phân chó đấy!” “Đừng giẫm 
lên thủy tỉnh!” Tôi đặc biệt thưởng thức những phản ứng như thế từ 
những người dắt chó đi dạo. Vì vài lý do, họ nghĩ chó của họ đi và chạy 
không giày là chấp nhận được, còn con người mà làm vậy là không bình 
thường. Những cái đó và các phản ứng khác nhấn mạnh rằng chúng ta 
đã trở nên mất liên lạc với cơ thể chúng ta như thế nào, dẫn đến một 
cách nhìn chênh vênh giữa lạ lùng và bình thường. Sau hết, con người 
đã đi và chạy trên đôi chân trần trong hàng triệu năm, và ngày nay 
vẫn nhiều người làm thế. Hơn nữa, khi con người bắt đầu đi giày, có lẻ 
khoảng 45.000 năm trước”, cái bọc chân của họ là tối thiểu so với tiêu 
chuẩn bây giờ, không có đế cao, không có đỡ vòm chân và không có rất 
nhiều đặc điểm chung khác. Đôi dép xưa nhất được biết đến, có niên 
đại khoảng 10.000 năm trước, có đế mỏng được buộc lên mắt cá với hai 
sợi dây; đôi giày xưa nhất còn giữ được có niên đại 5.500 năm trước, về 
căn bản là một đôi da đanh (moccassin)°. 
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Giày bây giờ có ở khắp nơi trong thế giới phát triển, trong khi đi 
chân trần lại thường bị coi là lập dị, dung tục hay mất vệ sinh. Nhiều. 
nhà hàng và doanh nghiệp từ chối phục vụ các khách hàng chân đất, 
và có một niểm tin chung là những đồi giày tiện nghỉ, hỗ trợ bàn chân 
là có lợi cho sức khỏe*. Quan điểm là đi giày là thông thường và tốt hơn 
đi chân đất là đặc biệt rõ ràng trong các tranh luận về chạy chân đất. 
Quan tâm tới để tài này được nhóm lên từ 2009 nhờ cuốn sách rất được 
ưa chuộng Sinh ra để chạy nói về cuộc đua siêu marathon ở một vùng 
hẻo lánh phía bắc Mexico, nhưng nó cũng nói rằng giày chạy làm cho 
người ta bị thương°. Một năm sau các đồng nghiệp và tôi đã xuất bản 
một nghiên cứu về tại sao và như thế nào người đi chân đất có thể chạy 
trên các nền cứng một cách thoải mái bằng cách tiếp đất không va chạm 
mà không cần miếng đệm đàn hồi của giày (sẽ nói thêm dưới đây)5. 
Kể từ đó, có rất nhiều tranh cải sôi nổi trong xã hội. Và, như thường lệ, 
những quan điểm cực đoan nhất sẽ thu hút nhiều chú ý nhất. Một trong 
những quan điểm kiểu đó là những người nhiệt tình với chạy chân đất, 
chê bai giày là thứ vô dụng và gây thương tích cho người ta, và ở đầu kia 
là những người chống đối hãng hái việc chạy chân đất, nghĩ rằng đa số 
người chạy bộ cần mang giày hỗ trợ bàn chân để tránh bị thương. Một 
số người chỉ trích đã nhạo báng phong trào chạy chân đất chẳng là gì 
khác ngoài “một mốt nhất thời đang qua đi trong cộng đồng chạy bộ.”? 

Với tứ cách là nhà sinh học tiến hóa, tôi thấy cả hai quan điểm cực 
đoan trên đều không hợp lý và có chỗ sơ hở. Một mặt, xét vì con người 
đã đi chân đất trong hàng triệu năm, người ta nhất định phải đi đến kết 
luận rằng đi giày chỉ là một mốt nhất thời mới có. Mặt khác, con người 
cũng đã sử dụng giày ở các mức độ khác nhau trong hàng ngàn năm, 
và thưởng là không thấy có hại gì rõ ràng. Trong thực tế, giày có những 
lợi ích, nhưng cũng phải trả giá mà ta thường không thấy, bởi đi giày đã 
trở nên rất thông thường như mặc đồ lót vậy. Ngoài ra, đa số giày, đặc 
biệt giày thể thao, là cực kỳ thoải mái. Đa số người ta nghĩ rằng một đôi 
giày thoải mái sẽ tốt cho sức khỏe. Nhưng cách nghĩ đó có đúng không? 
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Ngoài chuyện kiểu đáng, chức năng quan trọng nhất của giày là để 
bảo vệ gan bàn chân bạn. Bàn chân không giày của con người và các 
động vật khác thực hiện chức năng này bằng những chỗ chai cứng, cấu 
tạo từ keratin, một loại protein mềm dẻo giống như tóc cũng cấu thành 
sừng tê giác và móng guốc ngựa. Da bạn sẽ tự sinh ra những chỗ chai 
cứng khi bạn đi chân đất. Mỗi mùa xuân khi thời tiết đủ ấm áp để tôi 
có thể đi chân đất nhiều hơn, các vết chai mọc lên, và chúng biến mất 
vào mùa đông, khi tôi ngừng đi chân trần. Không đi giày như vậy cũng 
†ạo ra một vòng phụ thuộc: đau vì đi chân đất mà không có chỗ chai, 
nó khiến bạn đi giày lại, nhưng đi giày thì chai không mọc được. Không 
thể phủ nhận được rằng đế giày bảo vệ gan bàn chân tốt hơn vết chai, 
nhưng điểm yếu của đôi giày đế cao là nó hạn chế cảm nhận bằng giác 
quan. Bạn có một mạng lưới dây thần kinh phong phú và bao quát ở mặt 
đưới bàn chân, cung cấp những thông tin sống còn cho bộ não của bạn 
về mặt đất bên dưới bạn và chúng kích hoạt những phản xạ chủ chốt 
giúp bạn tránh bị thương khi cảm giác thấy vật gì sắc nhọn, mấp mô 
hay nóng bỏng dưới chân. Một đôi giày sẽ can thiệp vào việc đó, và đế 
càng dày thì thông tin bạn nhận được càng ít. Thực ra, ngay cả tất cũng 
làm giảm sự ổn định này, cho nên các võ sư, nhiều diễn viên múa, và 
các nhà yoga thích đi chân trần hơn để làm tăng cảm nhận giác quan, 

Trong tất cả các bộ phận của giày bao bọc chân bạn, gót giày là quan 
trọng nhất. Gót là bộ phận đầu tiên của cơ thể (hay của giày) chạm đất 
khi bạn bước, và đôi lúc là khi bạn chạy. Sự va chạm này tạo một xung 
lực nhanh trên mặt đất, được mô tả trên hình 27, được gọi là đỉnh chạm 
đất. Các đỉnh chạm đất có thể tương đương với lực do sức nặng của bạn 
tạo ra khi bạn đi, nhưng có thể lớn gấp ba lần như vậy khi bạn chạy. 
Bởi mỗi tác động lực đều gây ra phản lực bằng và ngược chiều, đỉnh 
chạm đất sẽ gửi một sóng xung kích lên cẳng chân và cột sống của 
bạn rồi nhanh chóng tới đầu bạn (trong khoảng một phần trăm giây 
khi bạn đang chạy). Tiếp đất mạnh trên gót tạo cảm giác như bị giáng 
bằng búa tạ. May thay, miếng đệm ở gót chân bạn hấp thụ những lực 
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Hình 27. Các lực trên đất khi đi bộ và chạy (chân đất và có giày) được đo bằng đơn vị của 
cân nặng cơ thể. Khi đí bộ, người ta thường tiếp đất bằng gót, do đó tạo ra đỉnh chạm. 
đất thấp. Khi chạy chân trần, gót tiếp đất tạo ra đình chạm đất nhanh và cao hơn. Giày 
có đệm lót làm giảm tốc độ của đỉnh chạm đất một cách đáng kể. Tiếp đất ở phần mùi 
bàn chân (có hoặc không giày) không tạo ra đỉnh chạm đất. 





này đủ nhiều để bạn vẫn cảm thấy dễ chịu hoàn toàn khi bước đi với 
bàn chân trần, nhưng khi chạy chân trần với khoảng cách xa trên các 
bể mặt cứng như bê tông hay nhựa đường thì tiếp đất bằng gót chân có 
thể gây đau đớn. Do đó, đa số giày chạy có gót dày, được đệm lót, làm 
bằng vật liệu đàn hồi, sẽ làm hạ thấp dần các đỉnh chạm đất làm cho 
gót chạm đất nhẹ nhàng và ít bị thương (như trong hình 27). Những 
đôi giày như thể cũng khiến việc đi bộ thoải mái hơn. 
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Tuy nhiên, điểu mà đân quen đi chân đất đều biết, là bạn không 
cẩn một đôi giày với đệm gót được độn lót mới tránh được khó chịu 
khi đi bộ và chạy trên các bể mặt cứng. Khi đi bộ chân đất, người ta cô 
khuynh hướng tiếp đất bằng gót nhẹ nhàng hơn, làm giảm nhẹ đỉnh 
chạm đất, còn khi chạy, bạn có thể thực sự tránh hoàn toàn các đỉnh 
chạm đất nếu bạn tiếp đất ở những chỗ khớp ngón lổi lên dưới lòng bàn 
chân rồi mới hạ gót xuống, mà người ta vẫn gọi là tiếp đất ở phần mũi 
bàn chân”. Bạn có thể tự mình thử cách đó bằng cách đơn giản nhảy 
lên bằng chân trần (nào, làm luôn đi). Tôi cá rằng, một cách tự nhiên, 
ngay từ lần chạm đầu tiên của khớp ngón chân trước khi gót hạ xuống 
sẽ khiến việc tiếp đất nhẹ nhàng, mềm mại và êm lặng. Tuy nhiên, nếu 
bạn buộc mình tiếp đất bằng gót trước, thì va chạm sẽ nặng nể, mạnh 
và đau (cẩn thận đấy, nếu bạn muốn thử). Cũng nguyên lý ấy áp dụng 
cho chạy, mà thực ra là nhảy đổi chân. Bằng cách tiếp đất nhẹ nhàng 
với mũi bàn chân hoặc đôi khi với phần giữa bàn chân, bạn có thể chạy 
nhanh trên các bể mặt cứng mà không cần đệm lót, vì bạn không tạo 
ra một đỉnh chạm đất đáng kể nào - trong phạm vi bàn chân bạn chịu 
ảnh hưởng, việc tiếp đất là hoàn toàn không có va chạm. Bởi vì đau là 
một thích nghi để tránh những hành vi có hại, không có gì đáng ngạc 
nhiên là những người chạy chân trần có kinh nghiệm hay người chỉ 
mang giày tối thiểu có xu hướng tiếp đất bằng mũi chân hay giữa bàn 
chân khi chạy đường đài trên các bề mặt cứng hay ghồ ghẻ, và nhiều. 
người chạy có thói quen mang giày thường tiếp đất bằng gót chuyển 
sang tiếp đất bàng mũi bàn chân khi được yêu cầu chạy chân trần trên 
bể mặt cứng'9, Thật ra, một số người đi chân trần cũng tiếp đất bằng 
gót, đặc biệt là đi chậm, ở khoảng cách ngắn, hoặc trên bề mặt mềm, 
nhưng họ sẽ không chạy kiểu này nếu thấy đau''. Nhiều vận động viên 
chạy giỏi nhất và nhanh nhất thế giới cũng đều tiếp đất bằng mũi chân 
dù họ có đi giày. 

Để cho rõ, tôi không cố tranh luận rằng tiếp đất bằng gót là sai hay trái 
tự nhiên. Ngược lại, cô vài lý do để những người chạy chân trần hoặc có 
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giày đôi khí thích tiếp đất bằng gót, đặc biệt là trên những bề mặt mềm. 
Tiếp đất bằng gót cho phép bạn kéo dài sải chân một cách dễ dàng, và 
nó đời hôi lực ở các cơ bắp của bắp chân ít hơn nhiều (mà chúng phải 
co mạnh khi căng ra để đưa gót xuống nhẹ nhàng trong tiếp đất bằng 
mũi chân). Tiếp đất bằng gót cũng dễ dàng hơn cho gân Achilles. Đệm 
gót dày trong nhiều loại giày cũng làm khó cho việc tiếp đất không bằng 
gót. Quan điểm của tôi là khi bạn tiếp đất bằng gót với giày có đệm lót, 
cơ thể bạn sẽ không còn nhận được những phản hổi giác quan giúp 
điểu chỉnh lại tư thế của bạn để làm thay đổi va chạm. Vì vậy, nếu bạn 
chạy bằng giày có đệm lót có kiểu dáng không chuẩn, sẽ dễ dàng trở 
thành người đạp đất, mỗi bước đều đạp mạnh xuống mặt đất!?. Nhờ có 
đế giày được đệm lót, những đình chạm đất không làm bạn đau. Nhưng 
nếu bạn chạy 40 km (25 đặm) một tuần theo lối này, mỗi chân sẽ chịu 
khoảng một triệu va chạm mạnh trong một năm. Những va chạm này, 
đến lượt nó, có thể gây hại. Các nghiên cứu của Irene Davies và những 
người khác đã cho thấy những người chạy nào tạo ra các đình chạm đất 
cao hơn và nhanh hơn, có nhiều khả năng tích lũy những thương tích 
đo áp lực lặp đi lặp lại ở bàn chân, cảng chân, đầu gối và thắt lưng hơn 
đáng kể'*, Các sinh viên của tôi đã cùng tôi tìm ra rằng những thành 
viên nào của đội chạy băng đồng Harvard mà tiếp đất bằng gót, thì bị 
thương nhiều hơn thường thấy ở những người tiếp đất bằng mũi chân 
gấp đôi'!. Điểm cốt yếu là dù bạn tiếp đất bằng mũi chân hay bằng gót, 
hãy cố nhẹ nhàng và chạy chân trần sẽ có ít lựa chọn hơn. 

Giày có các đặc điểm khác được thiết kế để làm tăng thoải mái cũng 
tác động lên cơ thể bạn. Nhiều đôi giày, gồm cả giày chạy, có miếng đỡ 
vòm chân, chống đỡ vòm chân lên. Một vòm chân bình thường trông 
giống như một vòm nửa cung và thường hơi xẹp xuống một cách tự 
nhiên khi bạn bước, căng ra để giúp cho bàn chân cứng lại và truyền 
súc nặng của bạn xuống khớp ngón cái. Khi bạn chạy, vòm xẹp xuống 
nhiều, hoạt động như một cái lò xo lớn tích lũy và xả năng lượng, giúp 
đẩy thân bạn lên cao (xem chương 4). Bàn chân bạn có khoảng một tá 
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dây chằng và bốn lớp cơ đỡ các xương vòm. Giống như cái đai cổ làm 
nhẹ bớt các cơ bắp ở cổ khi đỡ cho đầu, miếng đỡ vòm chân cũng làm 
nhẹ bớt cho các dây chằng bàn chân và cơ bắp trong việc nâng đỡ vòm. 
chân. Do đó, miếng đỡ vòm chân được đưa vào nhiều loại giày, vì chúng 
làm giảm nhẹ rất nhiều công việc mà các cơ bắp bàn chân phải làm. 
Một đặc điểm làm giảm nhẹ công sức nữa là đế giày cứng, cho phép 
các cơ bắp bàn chân hoạt động đỡ nặng nhọc hơn khí đẩy cơ thể bạn 
về phía trước và lên trên (đó là lý đo mà khí đi trên cát bạn thấy mỏi 
bàn chân). Đa số giày có đế cong lên hướng về phía trước. Độ cong này, 
được gọi là lò xo ngón, đòi hỏi ít hơn cố gắng của cơ bắp khí ngón chân 
bạn đầy xuống ở cuối tư thế. 

Miếng đỡ vòm chân và đế cúng, hơi cong hiển nhiên là tiện lợi, những 
chúng có thể dẫn đến vài vấn để. Phổ biến nhất trong đó là bàn chân 
bẹt, xảy ra khi vòm bàn chân hoặc không phát triển hoặc sụp vĩnh viễn. 
Khoảng 25% người Mỹ có bàn chân bẹt'' và do đó cô nhiều khả năng 
bị khó chịu hay đôi khi còn bị thương, vì mất vòm bàn chân làm thay 
đổi cách hoạt động của bàn chân, gây ra các chuyển động sai lệch của 
mắt cá, đầu gối và thậm chí cà hông. Một số người có thể có gene gây 
Ta cho họ bệnh bàn chân bẹt, nhưng vấn để phần lớn gây ra do các cơ 
bàn chân yếu, những cơ này đáng lẽ tạo ra và duy trì hình dạng của 
vòm bàn chân. Các nghiên cứu so sánh giữa người quen đi đất và người 
quen đi giày đã phát hiện ra rằng người quen đi đất hầu như không bao 
giờ bị bàn chân bẹt, ngược lại, có vòm chân vừa phải nhất, không cao, 
khóng thấp!*. Tôi đã khảo sát một số lượng lớn các bàn chân, và hầu 
như chưa từng thấy bàn chân bẹt nào trong số người có thói quen đi 
chân đất, củng cố thêm niềm tin của tôi rằng bàn chân bẹt là một bất 
tương hợp tiến hóa. 

Một vấn để liên quan khác và khá phổ biến có thể nảy sinh từ việc 
đi giày là viêm cân gan chân. Bạn đã bao giờ thấy đau như bị bỏng sắt 
nung ở gan bàn chân khi thức dậy vào buổi sáng hay sau khi tập chạy 
về? Cơn đau này là do cân gan chân bị viêm, một phiến mô giống như 
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gân nằm ở lòng bàn chân, kết hợp với các cơ bắp để làm cứng vòm chân. 
Viêm cân gan chân có nhiều nguyên nhân, nhưng một con đường phát 
triển của nó là khi các cơ bắp ở vòm bàn chân bị yếu đi và cân mạc phải 
bù trừ cho những cơ bị suy yếu này, khi chúng không nâng nổi vòm nữa. 
Cân mạc không được thiết kế để chịu đựng những áp lực lớn như thế 
và trở nên viêm rất đau đớn'”, 

Khi chân bạn bị tổn thương thì cả cơ thể đều đau, nên những người 
đau chân đều khẩn thiết mong muốn chữa trị. Không may là chúng ta 
quá thường xuyên cứu giúp những người đau khổ đó bằng cách làm 
giảm các triệu chứng chứ không chữa tận gốc căn bệnh của họ. Bàn 
chân khỏe và mềm dẻo là bàn chân bình thường, nhưng thay vì làm 
†ãng sức mạnh bàn chân của bệnh nhân, nhiều bác sĩ chữa chân lại chỉ 
định chỉnh hình và khuyên bệnh nhân đi những đôi giày thoài mái, có 
miếng đỡ vòm và đế cứng. Những cách điều trị đó làm giàm nhẹ triệu 
chứng bàn chân bẹt và viêm cân gan chân khá hiệu quả, nhưng nếu sử 
dụng liên tục có thể gây ra một vòng phản hồi độc hại vì chúng không 
ngăn ngừa vấn để từ gốc mà cuối cùng lại làm cho các cơ của bàn chân 
trở nên yếu hơn. Do đó, người mang dụng cụ chỉnh hình trở nên ngày 
càng phụ thuộc vào chúng. Về vấn để này, có lẽ ta nên điểu trị bàn chân 
giống như các bộ phận khác của cơ thể. Nếu bạn bong gân hay bị thương 
cổ hay vai, bạn có thể sử dụng đai cổ để đỡ đau tạm thời, nhưng hiếm 
khi bác sĩ chì định đeo đai vĩnh viễn. Thay vì, bạn sẽ ngừng sử dụng 
đai càng sớm càng tốt, và dùng vật lý trị liệu để hồi phục sức mạnh. 

Bởi vì các lực gây ra các chấn thương lặp đi lặp lại nảy sinh từ cách 
cơ thể bạn chuyển động, một hình thức phòng ngừa và điều trị khác 
ít được sử dụng là quan sát cách mà con người ta chuyển động thực tế 
khi họ đi và chạy và khả năng kiểm soát các chuyển động của cơ bắp 
tốt đến mức nào. Mặc dù có một số bác sĩ sẽ khảo sát dáng đi của một 
bệnh nhân bị chấn thương do áp lực lặp đi lặp lại, thì vẫn còn quá nhiều 
người chỉ điều trị triệu chứng, bằng cách chỉ định các loại thuốc, dụng 
cụ chỉnh hình hoặc các loại giày đệm lót. Một vài nghiên cứu đã tìm ra 


384 CÂU CHUYỆN CƠ THỂ CON NGƯỜI 


rằng các chỉ định về giày kiểm soát chuyển động, hạn chế mức độ lệch 
vào trong (lật cổ chân vào trong) hay lệch ra ngoài (lật cổ chân ra ngoài), 
không làm giảm tỷ lệ chấn thương của người chạy'. Một nghiên cứu 
khác phát hiện ra rằng thực ra người chạy có khả năng chấn thương 
nhiều hơn do những loại giày đắt tiển, có đệm lót!?, Đáng buồn là vẫn có 
khoảng từ 20 và 70% số người chạy phải gánh chịu chấn thương do áp 
lực lặp đi lặp lại mỗi năm, và không có bằng chứng là tỷ lệ này giảm đi 
khi công nghệ giày trở nên tính vỉ hơn trong vòng ba mươi năm qua??, 

Các phương diện khác của giày cũng dần đến bất tương hợp. Bạn có 
thường xuyên đi những đôi giày bất tiện chỉ vì thấy chúng đẹp? Hàng 
triệu, thậm chí hàng tỷ người đi những đôi giày bó ngón chân hay đế 
cao. Chúng có thể thời thượng nhưng không có lợi cho sức khỏe. Mũi 
giày hẹp bó ngón chân sẽ xiết vào phần trước bàn chân một cách không 
tự nhiên và góp phần vào các vấn đề phổ biến như viêm bao hoạt dịch 
ngón cái, lệch ngón chân, ngón chân khoằm?!. Đế giày cao để khoe bắp 
chân, nhưng làm hỏng tư thế bình thường, làm ngắn lại vĩnh viễn các 
cơ ở bắp chân, và bắt các khớp ngón chân, vòm bàn chân, và thậm chí 
cả đầu gối, phải chịu những lực gây ra chấn thương??. Giam bàn chân 
cả ngày trong da hay nhựa thường được coi là vệ sinh nhưng thực ra 
nó gây ra mồ hôi, hơi nóng, thiếu oxygen là thiên đường cho nấm và vi 
khuẩn gây các lây nhiễm khó chịu, như bệnh nấm bàn chân”). 

Tóm lại, nhiều người phải chịu đựng các vấn đề của bàn chân vì 
bàn chân chúng ta vốn tiến hóa để đi trần. Giày tối thiểu đã được sử 
dụng trong nhiều ngàn năm, tuy nhiên, một số giày hiện đại được thiết 
kế theo kiểu kết hợp giữa tiện dựng và mốt thời thượng đã can thiệp 
một cách căn bản vào chức năng tự nhiên của bàn chân. Tôi không tin 
rằng chúng ta cần phải hoàn toàn loại bó giày, nhưng càng ngày càng 
có nhiều người tiêu dùng phản ứng với những bất tương hợp này bằng 
cách chọn những đôi giày tối thiểu, không có gót hay đế cúng, miếng 
đỡ vòm, và mũi giày hẹp bó ngón. Sẽ là thú vị để xem chúng có tốt hơn 
không, và ta cần nhanh chóng tìm hiểu cách làm sao để những người 
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có bàn chân yếu thích nghi được với những yêu cầu cơ bắp cao hơn khi 
đùng giày tối thiểu. Tôi cũng băn khoăn rằng khuyến khích trẻ sơ sinh 
và thiếu nhi đi chân đất và đảm bảo rằng giày của trẻ em là tối thiểu 
để bàn chân của trẻ phát triển thích đáng và trở nên mạnh mẽ, liệu có 
phải là tốt. Tuy nhiên, thật đáng buồn, đa số những người ngày nay có 
bàn chân không như ý lại phản ứng bằng cách điều trị các triệu chứng 
đau của mình bằng chỉnh hình, dùng giày tiện nghĩ hơn nữa, giải phẫu, 
dùng thuốc, và rất nhiều loại sản phẩm khác có sẵn trong hiệu thuốc 
địa phương trong phân khúc chăm sóc bàn chân tích cực. Chững nào 
ta còn tiếp tục nhét chân ta vào những đôi giày nhìn bên ngoài là bình 
thường, tiện nghỉ, các thầy thuốc chữa chân và những người khác lo 
điều trị những bàn chân hiện đại đau đớn sẻ còn cực kỳ bận bịu. 
Hội tự uào tiêu điểm 

Đọc đối với đầu óc cũng có ý nghĩa như luyện tập đối với cơ thể và là 
một hoạt động thông thường và thiết yếu, đến nổi ít có ai hình dung khi 
đọc chữ trong thực tế thì các hoạt động thể chất sẽ diễn ra như thế nào. 
Ngay cả nếu bạn đang đọc cuốn sách này theo cách Samuel Goldwyn 
thường đọc - “đọc một phần, cho đến hết”?* - thì dù sao, bạn vẫn đang 
tập trung vào một chuỗi các chữ đen và trắng dài đằng đặc ở trước mắt 
bạn trong một thời gian dài. Khi mắt bạn lướt nhanh trên các từ, chúng 
vẫn tập trung vào trang sách một cách chăm chú. Đôi khi mê mải với 
một quyển sách hay, tôi mất ý thức về bản thân mình và thế giới xung 
quanh trong hàng giờ liền. Nhưng, nhìn chăm chú vào các từ hay cái 
gì đó gần mặt bạn trong nhiều giờ là trái tự nhiên. Chữ viết được phát 
minh lần đầu tiên khoảng 6.000 năm về trước, ïn ấn được phát mình 
vào thế kỷ mười lăm, và mãi tận đến thế kỷ mười chín, việc một người 
bình thường bỏ ra vài giờ đọc sách mới trở thành phổ biến. Ngày nay, 
người dân các nước phát triển dành nhiều giờ liền nhìn chăm chú vào 
màn hình máy tính. 
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Những tập trung chú ý như thế mang lại nhiều lợi ích, nhưng có thể 
phải trả giá bằng suy giảm thị lực. Nếu bị cận, bạn không khó khăn gì 
khi nhìn gần, như đọc sách hay màn hình máy tính, nhưng vật ở xa, 
thường cách quá 2 m (6 feet) thì mờ nhỏe. Ở Mỹ và châu Âu, gần một 
phần ba số trẻ em trong độ tuổi từ bảy đến mười bảy bị cận thị (myopic) 
và cần đeo kính để nhìn rõ; tỷ lệ người cận thị còn cao hơn nữa ở một 
số nước châu Á”?, Cận thị phổ biến đến nỗi đeo kính là tuyệt đối bình 
thường và thậm chí còn là thời trang. Tuy nhiên, các bằng chứng gợi 
ý rằng cận thị ngày xưa rất hiếm. Nghiên cứu trên toàn cẩu đã chỉ ra 
rằng tỷ lệ cận thị là dưới 3% ở người săn bắt - hái lượm và trong cư 
đân thực hành nông nghiệp tự cung tự cấp. Ngoài ra, cận thị ở người 
châu Âu từng là rất hiếm ngoại trừ giới thượng lưu trí thức. Năm 1813, 
James Ware đã nhận xét rằng “trong đội Cận vệ của Nữ Hoàng có rất 
nhiều người cận thị, trong khí cứ 10.000 lính bộ bính mới có dưới nửa 
tá bị cận thị”? Đan Mạch cuối thế kỷ mười chín, tỷ lệ mắc cận thị trong 
những người lao động không có chuyên món, thủy thủ, và nông dân là 
dưới 3%, nhưng với người làm nghề thù công là 12% và với sinh viên 
đại học là 32%? Một tỷ lệ mắc cận thị tương tự cùng được ghi nhận 
ở cư dân săn bắt - hái lượm chuyển đổi sang lối sống phương Tây. Một 
nghiên cứu loại đó trong nhiíng năm 1960 đã thực hiện kiểm tra mắt 
cho người Inuit ở đảo Barrow, Alaska?°. Mặc dù có chưa đến 2% người 
già bị cận thị nhẹ, thì đa số thanh niên trưởng thành và trẻ em lại bị 
cận thị, một số bị rất nặng. Bằng chứng cận thị là một bệnh hiện đại là 
hợp lý bởi vì có rất nhiều khả năng là cho đến tận thời gần đây, cận thị 
vẫn là một bất lợi nghiêm trọng. Ngày xưa, người nào có khả năng nhìn 
xa kém sẽ ít khả năng săn được thú hoặc hái được quả, và họ cũng kém 
khả năng phát hiện thú săn mổi, rắn và các con vật nguy hiểm khác. 
Người nào có gene gây cận thị có lẽ sẽ chết sớm hơn và có ít con hơn, 
khiến đặc điểm này ít thấy hơn. 

Cận thị là một tình trạng phức tạp gây ra bởi rất nhiều tương tác giữa 
một số lượng lớn gene và rất nhiều nhân tố môi trường. Tuy nhiên, 


Những nguy biểm ẩn giấu của điểu kiện lạ và tiện nghỉ — 387 


bởi vì gene người đã không biến đổi nhiều trong vài thế kỷ vừa rồi, nên 
dịch cận thị toàn cầu mới đây có căn nguyên đầu tiên là sự biến đổi 
môi trường. Trong các nhân tố đã được nhận dạng, kẻ tội đồ phổ biến 
nhất được xác định là công việc đòi hỏi nhìn gần: tập trung chú ý trong 
thời gian dài vào một hình ảnh gần mắt như may vá hay các con chữ 
trong sách, hay màn hình)!, Một nghiên cứu trên hơn một ngàn trẻ em 
Singapore phát hiện rằng những trẻ nào đọc nhiều hơn hai quyển sách 
một tuần sẽ có khả năng bị cận thị nặng nhiều hơn ba lần (sau khi điểu 
chỉnh giới tính, chủng tộc, trường học và mức cận thị của cha mẹ)??. 
Một số nghiên cứu, tuy nhiên, lại tìm ra rằng, những người trẻ tuổi, ít 
đành thời ra ra ngoài thì dễ bị cận hơn, bất chấp việc họ đọc nhiều hay 
ít. Do đó, môt nguyên nhân liên quan nhưng lại quan trọng hơn có thể 
là do thiếu những tác nhân kích thích thị giác đủ mạnh và đủ đa dạng 
trong thời niên thiếu và thanh niên. Những yếu tố bổ sung đáng được 
nghiên cứu thêm đù vai trò nguyên nhân của chúng không được nhiều 
người ủng hộ, bao gồm chế độ ăn giàu tỉnh bột và giai đoạn tăng trưởng 
nhảy vọt thời kỳ đầu tuổi thanh niên”. 

Đểtìm hiểu xem nhân tố nào gây ra cận thị và đánh giá lại cách chúng 
ta xử lý vấn để, đầu tiên hây xem xét cách con mắt thông thường hội tụ 
ánh sáng như thế nào. Quá trình hội tụ bao gồm hai bước chính, tóm 
lược trên hình 28. Bước thứ nhất xảy ra trong giác mạc, lớp phủ ngoài 
trong suốt phía trước của mắt. Vì giác mạc cong tự nhiên như một thấu. 
kính, nó bẻ cong tỉa sáng, chuyển hướng chúng vào con ngươi và chiếu. 
vào thủy tỉnh thể. Bước thứ hai, hội tụ tinh, xảy ra trong thủy tỉnh thể, 
một đĩa trong suốt có kích thước bằng khuy áo sơ mi. Giống như giác 
mạc, thủy tỉnh thể có mặt lồi, cho phép nó hội tụ các tia sáng đến từ giác 
mạc vào vông mạc, nằm ở đáy nhân cầu. Ở đó, các tế bào thần linh đặc 
biệt sẽ chuyển ánh sáng thành dòng tín hiệu gửi tới não và được biến 
đổi thành hình ảnh cảm nhận được. Tuy nhiên, không giống như giác 
mạc, thủy tinh thể có thể thay đổi hình dạng để thay đổi tiêu điểm của 
nó. Những thay đổi hình dạng này được thực hiện nhờ hàng trăm sợi 
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Hình 28. Mắt hội tụ vào những đối tượng ở xa như thế nào. Ở mắt bình thường, tia sáng. 
trước hết bị đổi hướng bởi giác mạc, và sau đó bởi thủy tình thể (được thả lỏng do các 
cơ mi co lại) để hội tụ phía sau võng mạc. Mắt cận (bên dưới) thì quá đài, khiến điểm 
hội tụ của đối tượng ở xa bị hụt không tới được võng mạc. 


xơ nhỏ xíu treo thủy tinh thể phía sau con ngươi?°. Một thủy tỉnh thể 
bình thường sẽ rất lồi, nhưng các sợi xơ treo giống như lò xo liên tục 
kéo thủy tinh thể, làm nó dẹt xuống như một giàn nhún. Trong trạng 
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thái phẳng như thế, thủy tinh thể hội tụ ánh sáng từ những đối tượng 
ở xa lên võng mạc. Tuy nhiên, để hội tụ các tĩa sáng từ các đối tượng 
tương đối lớn ở ngay gần mắt vào võng mạc, thì thủy tinh thể cần phải 
lổi hơn. Việc điểu chỉnh này (có tên chuyên môn là điều tiết) xảy ra khi 
các cơ mi nhỏ xíu gắn với mỗi sợi xơ treo bắt đầu kéo, giảm áp lực đặt 
lên thủy tinh thể, cho phép nó trở về trạng thái tự nhiên có hình dạng 
lồi của mình. Nói cách khác, khi bạn đọc những dòng này, hàng trăm 
sợi cơ nhỏ xíu đang gắng sức trong mỗi nhãn cầu để thả lỏng các sợi 
dây và làm cho thủy tinh thể lồi lên, do đó hội tụ ánh sáng từ trang giấy 
hay màn hình ngay trước mắt vào võng mạc. Nếu bạn ngẩng lên và nhìn 
Ta xa, các cơ bắp đó sẽ được nghỉ ngơi, và các sơi dây sẽ níu chặt trở lại, 
làm thủy tỉnh thể xẹp phẳng xuống, và bạn có thể nhìn rõ các vật ở xa. 

Nhiều trăm triệu năm chọn lọc tự nhiên đã hoàn thiện nhăn cẩu. 
Hệ thống hội tụ của nó thường hoạt động rất tốt nên đa số chúng ta 
coi việc mình nhìn rõ là hiển nhiên. Nhưng, cũng giống như bất kỳ hệ 
thống nào có độ phức tạp cao, chỉ một chút xíu biến đổi cũng làm suy 
yếu chức năng, và cận thị không phải là ngoại lệ. Đa số các trường hợp 
cận thị xảy ra do nhãn cầu phát triển quá dài, như hình 28 mô tả*. Khi 
điểu này xảy ra, thủy tinh thể vần có thể hội tụ những đối tượng ngay 
trước mắt bằng cách kéo các cơ mi, làm cho thủy tinh thể lồi lên. Tuy 
nhiên, khi một ai đó có nhãn cầu dài quá, cố đặt tiêu điểm vào một đối 
tượng ở xa bằng cách thả lỏng các cơ mị, thì tiêu điểm của thủy tỉnh 
thể khi đó đã xẹp xuống bị rơi xuống trước vòng mạc. Do đó, các vật 
ở xa (thường là quá 2 m, hay 6 feet) là nằm ngoài tẩm hội tụ, đôi khi 
là quá mờ nhòe. Không may, người bị cận thị cũng có nguy cơ lớn gặp 
phải những vấn đề khác về mắt, như là bệnh tăng nhãn áp, đục thủy 
tinh thể, bong võng mạc, hay thoái hóa vöng mạc””. 

Người ta có thể cho rằng một vấn để quá phổ biến và quan trọng như 
cận thị nên được hiểu biết kỹ càng hơn, nhưng các cơ chế, mà công việc 
đồi hỏi nhìn gần triển miên hay thiếu các tác nhân kích thích thị giác 
ngoài trời gây ra, có thể làm cho nhãn cầu phát triển quá dài, thì vẫn 
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còn chưa chắc chắn. Một giả thuyết có từ lâu là hàng giờ tập trung vào 
một đối tượng ngay trước mắt làm kéo dài nhãn cầu do tăng áp suất 
bên trong mắt. Giá thuyết này giải thích như sau: Khi bạn nhìn chằm 
chằm vào một cái gì đó gần mắt (như trang sách này) các cơ mi phải 
co liên tục và các cơ khác xoay nhãn cầu vào gần nhau (đồng quy) để 
duy trì thị giác hai mắt. Vì các cơ mi và cơ xoay mắt được neo vào vách 
ngoài của mắt (màng cứng) nên về cơ bản, chúng ép chặt nhãn cầu, làm. 
tăng áp lực bên trong khoang lớn phía sau (chứa dịch thủy tinh), khiến 
nó dài ra3°, Các thí nghiệm đã cấy các sensor vào trong các khoang lớn 
của nhăn cầu trong mắt khi, đã đo được sự tăng dần áp suất khi khi bị 
ép phải nhìn vào nhữíng đối tượng ngay gần mắt°. Mặc dù đo áp suất 
trực tiếp không được thực hiện ở người, nhưng nhãn cầu con người dài 
ra rất ít khi tập trung nhìn vào đối tượng ở gần mắt°. Do đó, có thể giả 
thiết rằng trẻ em đang lớn mà thành nhãn cầu chưa cúng hoàn toàn và 
thường nhìn lâu vào các đối tượng gần mắt sẽ làm căng thành nhãn cầu 
ra nhiều đến nỗi chúng sẽ vĩnh viễn dài ra, dù chỉ rất ít, nhưng cũng đủ 
gây cận thị. Công việc đòi hỏi nhìn quá gần và triển miên cũng sẽ gây ra 
quá trình này ở người lớn. Những người mà công việc đòi hỏi hàng giờ 
liền dân mắt vào kính hiển vi thường bị cận thị càng ngày càng nặng". 

Giả thuyết công việc nhìn gần này gây nhiều tranh cải và chưa từng 
được thử nghiệm trực tiếp trên con người. Nó cũng thất bại khi giải thích 
những phát hiện của các thí nghiệm khác trên động vật, cho thấy rằng 
nhìn những hình ảnh bất thường cũng gây ra cận thị mà không cẩn nhìn 
gần. Hiện tượng này được khám phá một cách tình cờ khi một nhóm 
nghiên cứu viên đang nghiên cứu xem bộ não lĩnh hội những hình ảnh 
thị giác như thế nào, thì nhận thấy rằng những con khi mà mi mắt bị 
may kín có nhăn cầu dài lạ thường, dài hơn bình thường chừng 21%. 
Rất hứng thú, các nhà nghiên cứu bèn tiếp tục với nhiều thí nghiệm nữa 
và phát hiện ra rằng cận thị của khi không xảy ra do nhìn quá gần mà 
thay vì, không được nhìn những hình ảnh bình thường (nếu những cái 
mà khi nhìn thấy trong phòng thí nghiệm được coi là bình thường). 
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Nhiều nghiên cứu gần đây nữa thử làm nhòe hình ảnh đối với mêo con 
và gà con đã khẳng định rằng cận thị có thể gây ra bởi những hình ảnh 
không hội tụ nét, bằng cách nào đó đã phá hủy sự phát triển bình thường 
của nhãn cầu**. Ngoài ra, trẻ em ở trong nhà quá nhiều so với ngoài trời 
cũng có nhiều khả năng bị cận thị“. Cơ chế làm xảy ra sự phát triển bất 
thường này hiện vẫn chưa biết, nhưng những bằng chứng khác nhau 
đã cùng dẫn tới giả thuyết rằng sự kéo dài một con mắt bình thường 
đòi hỏi sự pha trộn của những kích thích tố thị giác phức tạp, như sự 
biến thiên cường độ sáng và các màu khác nhau hơn là màu trầm, đơn 
điệu, điển hình trong các ngôi nhà hoặc trên trang sách. 

Dù các yếu tổ môi trường nào góp phần vào cận thị, thì vấn để đã 
tồn tại trong vài thiên niên kỳ, dẫu rằng ít thấy trong quá khứ hơn bây 
giờ. Thực tế, không có khả năng nhìn được đối tượng ở xa đã được sử 
dụng như một ẩn dụ trong Tân Ước: “Nhưng ai thiếu những điều đó, thì 
thành ra người cận thị, người mù; quên hẳn sự làm sạch tội lỗi mình 
ngày trước”.* Tình trạng này cũng đã được Galen, bác sĩ ở thế kỷ thứ 
hai, người đả đặt ra thuật ngữ “myopia”, tật cận thị. Nhưng người cận 
thị đã phải chịu đựng sự tàn tật của họ mà không nhận được mấy giúp 
đỡ cho đến tận thời Phục Hưng, khi kính mắt được phát minh. Kính mắt 
kể từ đó đã được cải tiến và tỉnh chỉnh nhờ vô số các phát mình, bao 
gồm cả phát triển kính hai tròng của Benjamin Franklin vào năm 1784. 
Ngày nay, người có nhãn cẩu quá dài có thể nhìn các đối tượng ở xa khá 
tốt nhờ công nghệ, và không chắc rằng cận thị lại có một tác động xấu 
nào lên sức khỏe sinh sản của bất cứ ai. Trong khía cạnh này, kính mắt 
đã cách ly người cận thị khỏi chọn lọc tự nhiên. Có thể nói, kính mắt tự 
nó là hội tụ của rất nhiều tiến hóa văn hóa khi chúng trở nên nhẹ hơn, 
mỏng mảnh hơn, đa dụng hơn và đôi khi còn vô hình (kính áp tròng). 
Mốt kính mắt thay đổi không ngừng, dụ dễ người cận thị mua một cặp 
mới sau vài năm để nhìn và để trông thời trang hơn. 

Tiến hóa văn hóa mới đây của kính mắt kết hợp với tầm quan trọng 
của việc có thể nhìn rõ đã dẫn đến một giả thuyết hấp dẫn rằng kính 
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mắt đã tạo ra sự đồng tiến hóa. Nhắc lại một chút, dạng tiến hóa này xảy 
ra khi phát triển văn hóa thực sự kích thích chọn lọc tự nhiên về gene, 
giống như trường hợp cổ điển là việc uống sữa động vật nuôi đã ưu ái 
cho các gene hỗ trợ enzyme lactase tiếp tục hoạt động (xem chương 8). 
Giả thuyết rằng kính mắt đã gây ra đồng tiến hóa thì khó kiểm chứng, 
nhưng có thể tưởng tượng được rằng, bởi vì kính mắt là sẵn có và phổ 
biến trong vài trăm năm gần đây, nên có sự dịu đi trong chọn lọc đối 
với những gene có hại góp phần gây nên cận thị. Nếu vậy, ta có thể tiên 
đoán rằng tỷ lệ mắc mới của cận thị đã tăng lên dần dần, và độc lập với 
các yếu tố môi trường mà cùng gây ra vấn để. Giả thuyết này là không 
chắc chắn, nếu căn cứ vào tỷ lệ mắc mới của cận thị đã tăng nhanh như 
thế nào. Một ý tưởng cực đoan hơn và hiển nhiên là gây phiền toái là, 
sự phát minh ra kính mắt đã có lợi cho nhiều người đến nỗi kính mắt 
đã thực sự cho phép sự chọn lọc gián tiếp đối với các gene thông minh 
mà chúng gián tiếp gây ra cận thị. Một nghiên cứu năm 1958 được 
bàn tán rất nhiều, phát hiện rằng trẻ em cận thị ở Mỹ có chỉ số thông 
minh (1Q) cao hơn đáng kể so với trẻ có thị lực bình thường, và tương 
quan này, kể từ đó đã được lặp lại ở những nơi khác như Singapore, Đan 
Mạch, Israel*”. Tương quan thì không phải là quan hệ nhân quả, nhưng 
có hàng loạt giả thuyết đã được để xuất để giải thích những tương quan 
này, Một khả năng là bởi vì kích thước nhãn cầu và kích thước não là có 
tương quan mạnh mẽ, kính mắt đã cho phép chọn lọc cho não lớn hơn, 
do đó, nhãn cầu lớn hơn, nên khuynh hướng bị cận thị sẽ mạnh hơn*3. 
Nếu vậy, tỷ lệ mắc mới cận thị có thể là phụ phẩm của sự chọn lọc để 
có não lớn hơn. Giả thuyết này có thể là sai vì nhiều lý do, chưa kể là 
kích thước não đã thực tế thu nhỏ lại kể từ kỷ Băng hà (xem chương 5), 
và điểu đáng ngờ là người Băng hà có não lớn đã từng bị cận thị. Các 
giả thuyết thay thế là một số gene tác động lên trí thông minh cũng tác 
động lên sự phát triển nhãn cầu, hay những gene góp phần cho trí thông 
mỉnh được đặt lên các nhiễm sắc thể ở gần các gene gây cận thị”. Nếu 
vậy, thì sự can thiệp của kính mắt không chỉ loại bỏ bất kỳ chọn lọc âm 
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tính nào đối với cận thị, mà cũng còn cho phép chọn lọc đối với thông 
minh mà cuối cùng dẫn đến một tỷ lệ người cận thị thông minh cao 
hơn. Tôi hoài nghỉ giả thuyết này, bởi vì đơn giản là trẻ em đọc nhiều 
hơn thì có nhiều khả năng mắc cận thị hơn, và cũng có khả năng là trẻ 
em bị cận thị kết cục là đọc nhiều hơn và ở trong nhà nhiều hơn vì trẻ 
không nhìn rõ các vật ở xa. Trong cả hai trường hợp, trẻ cận thị kết cục 
sẽ đọc nhiều hơn trẻ thị lực bình thường và do đó làm tốt hơn bài test 
1Q, vốn ưu ái ai đọc nhiều hơn. 

Chúng ta còn phải học nhiều thứ về cận thị, nhưng có hai điểu sau 
là rõ ràng. Một, cận thị là một bất tương hợp tiến hóa ngày xưa rất 
hiếm, bị môi trường hiện đại làm cho trầm trọng hơn. Hai, dù chúng ta 
không hoàn toàn hiểu nhân tố nào đã làm cho nhãn cẩu trẻ em đài ra 
quá nhiều, nhưng ta biết cách điều trị các triệu chứng cận thị hiệu quả 
bằng kính mắt. Kính mắt chỉ là những thấu kính đơn giản bẻ cong sóng 
ánh sáng trước khi tới nhãn cầu, dịch chuyển điểm hội tụ về phía sau, 
lên võng mạc. Kính mắt cho phép xấp xỉ một tỷ người cận thị nhìn được 
rõ ràng, và khi có nhiều quốc gia hơn đang phát triển kinh tế, số lượng 
này chắc chắn sẽ tăng lên. Kính mắt, giống như giày, giờ trở nền thông 
thường đến nỗi, từ chỗ khó ưa - “đàn ông thường bỏ qua các cô gái đeo 
kính” - trở thành không ai để ý hay thậm chí một phụ kiện thời trang. 

Tỷ lệ mắc cận thị cao, kết hợp với cách chúng ta dùng kính mắt để 
điểu trị triệu chứng của nó, chứ không trị nguyên nhân, đã làm nảy sinh 
vài giả thuyết về việc chúng ta đã thúc đẩy rối loạn tiến hóa của chứng 
bệnh này như thế nào. Một giả thuyết gây tranh cãi, dựa trên lý thuyết 
nhìn gần nhiều gây cận là, kính mắt đã thực sự làm vấn để trầm trọng 
thêm. Nếu đầu tiên, các cơ mắt co lại gây ra cận thị, sau đó dùng kính 
mắt để điểu chỉnh, làm cho mọi vật ở xa hiện lên dường như đang ở 
trước mắt, thì việc đó sẽ tạo nên một vòng phản hồi dương, bằng cách 
khiến mọi vật đều có vẻ rất gần”°. Như đã nhận xét ở trên, không phải 
mọi bằng chứng đều ủng hộ giả thuyết này, nhưng nó đã có được sự hỗ 
trợ từ vài nghiên cứu dường như đã làm giảm được sự phát triển của cận 
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thị ở trẻ em bằng cách cho trẻ dùng kính đọc sách"'. Một ý tưởng thay 
thế, dựa trên giả thuyết mất thị lực là, kính mắt không ngăn ngừa cũng 
không làm trầm trọng chứng cận thị, mà chúng có thể gián tiếp thúc 
đẩy các yếu tố khác gây ra cận thị, bằng cách giúp cho trẻ em có nguy 
cơ cận thị đễ dàng đọc sách trong nhiều giờ hay hoạt động trong nhà 
quá nhiều, nơi không có đủ tác nhân kích thích thị giác. Một giải pháp 
hiển nhiên là khuyến khích những đứa trẻ này ra ngoài nhiều hơn. Giải 
pháp khác là, có thể thay thế những trang sách in buồn tẻ (như trang 
đang đọc này) bằng các sách điện tử thú vị, có nhiều kích thích thị giác 
hơn với những biến đổi màu sắc và ánh sáng mạnh mẽ, thách đố các 
cặp mắt non trẻ. Có hay hơn không, nếu sách thiếu nhi được chiếu lên 
tường nhà sáng rực và sống động? Ánh sáng nội thất sáng sủa và nhiều 
màu sắc hơn cũng có thể có tác dụng. 

Chúng ta có nhiều điểu để học về cận thị, nhưng tại sao và như thể 
nào mà người ta mắc cận và làm sao để giúp họ, đã làm hiện rô một số 
đặc trưng điển hình của rối loạn tiến hóa. Thứ nhất, giống như nhiều 
bất tương hợp tiến hóa, cận thị được cha mẹ truyền lại cho con cái một 
cách vô tình, theo lối phi - Darwin. Mặc dù một số gene nhất định có 
thể làm cho một số trẻ em trở nên cận thị, những nhân tố nguyên thủy 
gây cận thị và được cha mẹ truyền cho con cái là môi trường, và thậm 
chí có thể là chính kính mắt đôi khi đã làm trầm trọng thêm vấn đề. 
Thứ hai, chúng ta nghĩ là đã đủ hiểu biết để cố ngăn ngừa cận thị phát 
triển, nhưng đến nay, sự ngăn ngừa này nhận được rất ít sự chú ý. Tôi 
ngờ rằng cố gắng của chúng ta để ngăn chặn cận thị sẽ mạnh hơn rất 
nhiều nếu kính mắt kém tác dụng hoặc ít hấp dẫn hơn. 


Mang tê cái gbế tiện nghỉ 


Vào những năm cuối thập kỷ 1920, hai người trẻ tuổi dám nghĩ dám 
làm ở Michigan tổ chức cuộc thi đặt tên cho chiếc ghế ngả nhồi nệm. 
mà họ phát minh ra. Từ rất nhiều để xuất, họ chọn tên La-Z-Boy (phát 
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âm giống với “Chàng lười) [các tên khác cũng tham gia là Sit-N-Snooze 
(phát âm giống với “Ngồi là chợp mắt và Slack-Back (phát âm giống với 
“Thư giãn cái lưng)], và công ty này giờ vẫn sản xuất những chiếc ghế 
xa xỉ với cái tên này. Kiểu ghế ngày nay là có “mười tám mức thư giãn” 
với lưng tựa và chỗ gác chan có thể dịch chuyển độc lập, “đỡ vùng thắt 
lưng ở mọi tư thế”. Nếu chịu chỉ thêm, bạn có thể cô thêm tính năng 
như động cơ rung để xoa bóp cho bạn, hay chỗ ngồi nghiêng đi để bạn 
ngồi vào hoặc ra khỏi ghế dễ dàng, giá đỡ cốc và nhiều nữa. Tuy nhiên, 
với cùng mức giá mua một loại ghế Chàng Lười nào đó, bạn có thể mua 
một về máy bay khứ hổi đến sa mạc Kalahari hay tới một vùng xa xôi 
nào đó của thế giới, nơi bạn sẽ khó mà tìm được một chiếc ghế, chưa 
kể là phải có đệm êm, có lưng nghế ngả được ra sau, có chỗ duỗi chân 
cho thoải mái. Nhưng điểu đó không có nghĩa bạn không thấy một ai 
ngồi. Người săn bắt - hái lượm và người nông dân tự cung tự cấp làm 
việc vất vả để kiếm từng calorie họ ăn, và hiếm khi họ có nàng lượng 
thừa. Khi những người lao động vất và mà chỉ kiếm được ít thức ăn có 
cơ hội, họ sẽ nằm hoặc ngồi một cách hợp lý, do đó sẽ tiết kiệm được 
năng lượng hơn là đứng. Tuy nhiên, khi ngồi, họ thường ngồi xổm, hoặc 
ngồi bệt trên mặt đất với đôi chân xếp lại, hay duỗi thẳng ra. Ghế, nếu 
có, thường là ghế đầu và tựa lưng chỉ là gốc cây, tảng đá hay bức tường. 

Đối với những người trong chúng ta đang đọc quyển sách này, ngồi 
trên một chiếc ghế tiện nghỉ là tuyệt đối bình thường và dễ chịu, nhưng 
quan điểm tiến hóa dạy ta rằng cách ngổi như vậy là không bình thường. 
Nhưng ghế có phải là không tốt cho sức khỏe? Tôi có nên bỏ đi cái ghế 
ở phòng làm việc mà mình vẫn ngồi viết những dòng này và cứ đứng 
Tnà viết, có lẽ dùng bàn của máy chạy bộ? Bạn có nên ngồi xổm mà đọc 
những dòng này? Và về vấn để này, ta có nên ném quách cái nệm đi và 
ngủ trên chiếu cứng giống cha ông chúng ta? 

Đừng lo! Tôi không định làm cho bạn buồn vì việc ngồi trên ghế, 
và, xin nói thêm, tôi cũng không hề có ý định bỏ chiếc ghế ở nhà tôi 
đi. Nhưng có những lý do cần quan tâm đến việc bạn ngổi bao lâu trên 
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ghế, nhất là khi bạn không làm gì trong phần còn lại của ngày. Mối lo 
chính liên quan tới cân bằng năng lượng (xem chương 10). Với mỗi 
giờ ngổi bên bàn, bạn dùng ít hơn 20 calorie so với khi bạn đứng, vì 
bạn không phải kéo căng các cơ bắp ở cẳng chân, lưng và vai khi bạn 
phải mang và dịch chuyển sức nặng cơ thể”?, Đứng tám giờ một ngày 
sẽ cẩn đến 160 calorie, tương đương nửa giờ đi bộ. Sau hàng tuần rồi 
hàng năm, sai biệt năng lượng giữa ngồi là chủ yếu với đứng suốt sẽ 
lớn đến choáng váng. 

Một vấn để khác gây ra bởi việc ngồi hết giờ này đến giờ khác trên 
một cái ghế tiện nghỉ là teo cơ bắp, nhất là cơ lõi ở vùng lưng và bụng 
giữ ổn định thân mình. Xét về mặt hoạt động cơ bắp, ngồi trên ghế 
không khác nhiều với nằm trên giường. Nói chung, người ta nhận thức 
được rằng, nằm lâu trên giường gây ra rất nhiều tác động có hại với cơ 
thể, kể cả làm yếu tim, thoái hóa cơ bắp, mất xương và tăng mức viêm 
mô®3. Ngồi lâu trên ghế cũng có hậu quả tương tự vì bạn cũng không sử 
dụng các cơ chân để nâng sức nặng cơ thể, và nếu ghế có tựa lưng, tựa 
đầu và tựa tay, có thể bạn sẽ không sử dụng nhiều loại cơ ở phần thân 
trên nữa. Đó là lý do tại sao mà ghế Chàng Lười lại thoải mái đến vậy. 
'Ngà về trước hay buông người ra sau khi ngồi đều không đòi hỏi nỗ lực 
cơ bắp bằng ngồi thẳng người°*. Nhưng việc ngồi dễ chịu như vậy cũng 
có giá của nó. Cơ bắp thoái hóa do thời gian dài ít hoạt động sẽ mất các 
sợi cơ, nhất là các sợi cơ co chậm (slow-twitch) có khả năng hoạt động 
bền bi”2. Hàng tháng hay hàng năm ngồi với tư thế đơn điệu trên một 
chiếc ghế tiện nghỉ kết hợp với các thói quen do ngồi nhiều tạo ra nữa 
sẽ làm cơ lưng và cơ bụng trở nên yếu ớt và chóng mỏi. Ngược lại, ngồi 
xồm hay ngồi bệt trên mặt đất hay thậm chí trên ghế đầu đi nữa đòi hỏi 
phải làm chủ tư thế nhiều hơn với rất nhiều các cơ lứng và bụng khác 
nhau, giúp chúng duy trì được sức mạnh của mình. 

Một loại hao mòn nữa đo ngồi nhiều giờ liền gây ra là co ngắn cơ. 
Khi các khớp bất động trong thời gian dài, các cơ bắp không được duỗi 
ra nữa sẽ có thể co ngắn lại, điểu này giải thích tại sao mang giày đế 
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cao lại làm cho cơ bắp chân bị ngắn lại. Ghế cũng không phải là ngoại 
]ệ. Khi bạn ngồi trên một ghế tiêu chuẩn, hông và đầu gối của bạn cong 
lại ð một góc phù hợp, một vị trí làm co ngắn các cơ gấp của hông chạy 
ngang qua phía trước hông. Do đó, ngồi nhiều giờ liền có thể làm cho 
cơ gấp của hông vĩnh viễn ngắn lại. Rồi, khi bạn đứng dậy, các cơ gấp 
của hông đã bị ngắn đi trở nên căng, kéo xương chậu vể phía trước làm 
cho vùng thắt lưng bị uốn cong quá mức. Nhóm cơ chạy dọc theo phía 
sau của bắp đùi khi đó sẽ phải co rút lại để chống lại sự uốn cong này, 
kéo xương chậu về phía sau, dân đến tư thế lưng phẳng, làm vai bạn 
chúi về phía trước. May thay, sự kéo căng sẽ làm cho cơ dài ra và mềm. 
đi, nên có một ý tưởng tốt cho những ai hay ngồi lâu trên ghế là nên 
thường xuyên đứng dậy và vươn vai?” 

Mất cân bằng cơ bắp xảy ra khi ngồi nhiều giờ liển trên ghế cũng được 
người ta cho rằng có góp phần vào một trong những vấn đề sức khỏe 
phổ biến nhất: bệnh đau lưng. Tùy thuộc vào chuyện bạn sống ở đâu và 
làm nghề gì, khả năng bạn mắc bệnh đau lưng sẽ nằm trong khoảng 60 
đến 90%, Một số trường hợp đau lưng là do hư hỏng cấu trúc như xẹp 
đĩa đệm, hay do một tai nạn gây chấn thương cột sống; tuy nhiên, đa số 
các trường hợp đau lưng được chẩn đoán là “không đặc thù”, một uyển 
ngữ y khoa để chỉ các vấn để mà người ta chưa hiểu rò nguyên nhân. 
Mặc dù hàng thập kỷ nghiên cứu tích cực, chúng ta vẫn kém hiệu quả 
một cách đáng buồn trong chẩn đoán, phòng ngừa và điều trị bệnh đau 
lưng. Do đó, nhiều chuyên gia đã kết luận rằng đau lưng là hậu quả gần 
như không thể tránh khỏi của thiết kế kém thông minh của tiến hóa 
cho đường cong cột sống con người, như một lời nguyền đối với giống 
người kể từ buổi chúng ta bắt đầu đứng dậy khoảng 6 triệu năm trước. 

Nhưng kết luận đó có đúng không? Đau vùng thắt lưng là nguyên 
nhân tàn tật phổ biến nhất hiện nay, tiêu tốn hàng tỷ đô la mỗi năm. 
Ngày nay ta có thuốc giảm đau, miếng dán nhiệt và các cách nói chung 
vô dụng khác để làm dịu đau lưng, nhưng hãy thử tưởng tượng một vết 
thương nghiêm trọng ở lưng sẽ tác động đến một người săn bắt - hái 
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lượm thời Đổ đá Cũ như thế nào. Ngay cả khi ông cha của chúng ta đơn 
giản là cố chịu đau, thì vết thương ở lưng chắc chắn sẽ làm giảm đáng 
kể khả năng săn bắt, tìm kiếm, lẩn tránh thú săn mồi, nuôi nấng con 
cái, và làm những công việc khác ảnh hưởng đến thành công sinh sản 
của họ. Chọn lọc tự nhiên, do đó, có lẽ đã lựa chọn những cá nhân mà 
lưng không đễ bị tổn thương. Như đã điểm qua ở chương 2, chọn lọc để 
đáp ứng cho những yêu cầu cơ - sinh học của việc mang thai, có lẽ đã 
giải thích tại sao phụ nữ có những thích nghỉ kéo dài đoạn cong ở vùng 
thắt lưng thêm vài đốt sống và có các khớp nối được gia cường mạnh 
mẽ hơn so với đàn ông. Chọn lọc để gia cường xương sống cũng có thể 
giải thích tại sao con người ngày nay có xu hướng có năm đốt sống thắt 
lưng, ít hơn một đốt so với các hominin thời kỳ sớm như H. erectus. Có 
lẽ đoạn xương sống ở thắt lưng là một cấu trúc thích nghi hơn rất nhiều 
so với chúng ta nhận ra. Nếu vậy, thì tỷ lệ đau vùng thắt lưng cao ngày 
nay cô phải là một ví dụ của bất tương hợp tiến hóa do cơ thể ta không 
thích nghỉ tốt với cách mà ta sử dụng chúng? Liệu có phải đơn giản ta 
không thích nghí với ngồi nhiều và các hình thức thiếu hoạt động khác? 

Không may, đau vùng thắt lưng là vấn để phức tạp, đa nhân tố mà 
những cố gắng mạnh mẻ nhằm tìm câu trả lời đơn giản cho câu hỏi tại 
sao nó xảy ra, và làm sao mà ngăn chặn nó đang (và vẫn còn) bỏ lửng 
một cách đáng thất vọng. Những nghiên cứu được thiết kế để liên kết 
bệnh đau vùng thắt lưng với các nhân tố là nguyên nhân riêng ở các 
nước phát triển nói chung đều thất bại, không tìm ra nòng súng nào 
đang bốc khói, như gene, chiều cao, cân nặng, thời lượng ngồi, tư thế 
xấu, chịu rung động, tham gia thể thao hay thậm chí mức độ thường 
xuyên dùng thang máy?*. Tuy nhiên, những phân tích tổng thể về tỷ 
lệ mắc đau vùng thắt lưng trên toàn thế giới cho thấy, đau lưng ở các 
nước phát triển cao gấp đôi ở các nước kém phát triển hơn; ngoài ra, 
ỡ các nước có thu nhập thấp, tỷ lệ này ở vùng đô thị cao gần gấp đôi 
vùng nông thôn®9. Ví dụ, đau vùng thắt lưng hành hạ chỉ vào khoảng 
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40% nông dân ở vùng Tây Tạng xa xôi, nhưng lại đến 68% công nhân 
may ở Ấn Độ, mà nhiều người trong số đó mô tả “dai dẳng và không thể 
chịu nổi”.*! Chẳng ai trong họ từng thả mình trong cái ghế Chàng Lưỡi, 
nhưng khuynh hướng chung là những người thường xuyên gánh vác 
nặng và làm các công việc “gãy lưng” khác lại ít bị đau lưng hơn những 
người ngồi nhiều giờ liền, cúi mình trên những chiếc máy. 

Nếu một ai quan sát những dạng thức giao thoa văn hóa của bệnh 
đau lưng trong liên kết với những hiểu biết về lưng người đã tiến hóa 
để hoạt động như thế nào, thì sẽ thấy những manh mối rằng đau thắt 
lưng phần nào là một bất tương hợp tiến hóa, cho đù có nhiều nguyên 
nhân. Điểm chính yếu để xem xét là, tử quan điểm tiến hóa, cho đến 
nay, không một ai trong quần thể được nghiên cứu đã sử dụng cái lưng 
của mình theo cách bình thường. Chưa có ai định lượng mức độ phổ 
biến của bệnh đau thắt lưng ở người săn bắt - hái lượm, nhưng những 
người này hiếm khi ngồi ghế, chẳng bao giờ ngủ trên nệm êm“, mà 
thường đi bộ khi mang vác vừa phải, rồi cũng đào đất, trèo cây, chuẩn 
bị đồ ăn, và chạy. Họ cũng không làm việc vất vả nhiều giờ liền như 
cuốc đất hay liên tục gánh vác trên vai trên lưng. Nói cách khác, người 
săn bắt - hái lượm sử dụng cái lưng của họ một cách vừa phải - không 
nặng như người nông dân tự cấp tự túc, cũng không ít như nhân viên. 
văn phòng ngồi cả ngày. Nói chung, họ rơi vào khoảng giữa trong mô 
hình quan trọng về nguy cơ đau lưng do Michael Adams và cộng sự để 
xuất“, minh họa trong hình 29. Theo mô hình này, một cái lưng khỏe 
mạnh đòi hỏi sự cân bằng thích đáng giữa mức độ bạn sử dụng lưng 
mình nhiều đến đâu và cái lưng của bạn hoạt động tốt đến mức độ nào. 
Một cái lưng bình thường, khỏe mạnh cần có một mức độ mềm dẻo, sức 
bển và khả năng chịu đựng đáng kể, cũng như khả năng cân bằng và 
phối hợp ở một mức nào đó. Bởi vì những người ngồi nhiều thường có 
lưng yếu và thiếu mềm mại, họ có nhiều khả năng bị căng cơ, giãn dây 
chằng, bó khớp, phình đĩa đệm, và các nguyên nhân gây đau khác, nếu 
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và khi họ dịch chuyển lưng mình với những động tác bất thường, làm 
kéo căng. Như đã nói, những người bị đau lưng ở các nước phát triển có 
xu hướng sở hữu số cơ co chậm ít hơn, có nghĩa là lưng họ mau mỏi hơn, 
và cơ lõi của họ cùng kém sức hơn, làm giảm sự mềm mại của hông và 
cột sống, và dạng thức chuyển động cùng bất thường hơn. Ở đầu kia 
của phổ là những người mà cuộc sống đòi hỏi mang vác nặng và các 
hoạt động căng thẳng khác gây những tổn thương nặng cho cơ lưng, 
xương, dây chằng, đĩa đệm và thần kinh. Vì nguyên nhân này, nông dân 
kiếm vừa đủ sống ở Tây Tạng, những người cày xới trên đồng ruộng và 
thu hái mùa màng trong nhiều tuần liền, và những người khuân vác 
đổ đạc, thường xuyên vác nặng trên lưng, cả hai đều bị tổn thương ở 
lưng, nhưng các tổn thương này có các nguyên nhân khác nhau chứ 
không giống thương tổn ở những người ngồi cả ngày gù lưng trên máy 
tính hay máy khâu. 
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Hình 29. Mô hình quan hệ giữa mức độ hoạt động thể chất và chấn thương lưng. Các cá 
nhân eó mức độ hoạt động thể chất rất thấp hoặc cao có nguy cơ chấn thương cao hơn 
do những nguyên nhân khác nhau. Sửa đổi từ hình 6.4 trong M.A. Adams et al. (2002) 
The Biomechanics oƑ Back Pain. Edinburgh: Churchi] - Livingstone. 
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Tóm lại, có thể có một cân bằng giữa cách bạn sử dụng lưng như thế 
nào và mức độ khỏe mạnh của lưng bạn. Một tấm lưng bình thường 
thì không cần phải chiểu chuộng bằng một cái ghế, ngược lại, phải 
được sử dụng ở các mức độ khác nhau ở một cường độ vừa phải trong 
suốt ngày, kể cả lúc ngủ. Chấp nhận nông nghiệp có lẽ là một tin xấu 
cho tấm lưng của con người. Giờ chúng ta phải đối mặt với một vấn để 
ngược lại, gây ra bởi những chiếc ghế tiện nghi, cũng như xe đẩy trong 
siêu thị, vali có bánh xe, thang máy và hàng ngàn những thiết bị giảm 
nhẹ sức lực khác. Được giải phóng khỏi mang vác nặng, chúng ta phải 
nhận lấy những tấm lưng yếu ớt và thiếu mềm mại. Kịch bản cuối cùng 
là quá thường thấy: trong nhiều tháng và thậm chí nhiều năm, bạn có 
thể không đau, nhưng lưng bạn yếu, do vậy để bị thương tổn. Rồi một 
ngày bạn cúi xuống để nhặt một cái túi, hay nằm ngủ ở một chỗ khó 
chịu, hay bị ngã trên phố, và - uych - lưng bạn bị thương. Đi khám thì 
thường sẽ nhận được chẩn đoán đau lưng không đặc thù, và thêm một 
vốc thuốc để giảm đau. Vấn để là một khi vùng thắt lưng bắt đầu đau, 
một vòng luần quần sẽ xảy ra tiếp theo. Bản năng tự nhiên là người ta 
sẽ nghỉ ngơi sau khi bị đau lưng và tránh các hoạt động làm lưng bị 
kéo căng. Tuy nhiên, nghỉ ngơi nhiều quá chỉ làm các cơ bắp yếu thêm, 
khiến bạn càng đễ bị tổn thương hơn. May thay, những liệu pháp cải 
thiện sức khỏe của lưng, bao gồm các bài tập thể hình nhẹ, tỏ ra là hữu 
hiệu trong điều trị tình trạng của tấm lưng”. 





Mặt trái của tiện nghỉ 
Hầu như mọi túi sau lưng ghế của các hãng hàng không tại Mỹ đều có 
một cuốn tạp chí biếu không, Sky Mail, rao bán cơ man nào là các sản 
phẩm, với rất nhiều thứ để làm tăng tiện nghỉ cho bạn, như giày chống 
sốc, gối bơm phồng, lò sưởi ngoài trời giúp sưởi ấm chân bạn vào các 
buổi tối lạnh bên bể bơi. Đôi khi, sau một chặng bay dài, con gái tôi và 
tôi bày ra một cuộc thi tìm một đồ vật vô lý nhất, và người thắng cuộc 
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thường tìm thấy nó trong một bộ sưu tập lớn các đồ vật làm tăng tiện 
nghi cho vật nuôi. Đổ tôi chọn là cái bát đựng thức ăn có thể nâng lên 
được, giúp cho chú chó khốn khổ khỏi phải vươn dài cổ ra mà ăn hay 
uống các thức trên sàn. Cái đó và vô số thứ khác đà chứng minh cho 
cái ham muốn dường như vô độ của nòi giống chúng ta có thêm tiện 
nghi, không chỉ cho mình mà cả cho thú cưng. Dường như người ta mặc 
định và quảng cáo rộng rãi rằng thứ gì làm bạn đễ chịu hơn nhất định 
là tốt, và thiên hạ bỏ ra vô khối tiển để tránh bị quá nóng, quá lạnh, leo 
bậc thang, nâng đồ vật, đứng và nhiều thứ nữa. Trong vài thế hệ vừa 
Tôi, ham muốn tiện nghỉ và thoải mái thể chất của chúng ta đã khuyến 
khích rất nhiều phát minh mới, đáng kể, làm cho nhiều công ty trở nên 
giàu có. Nhưng đồng thời, một số trong những phát minh đó lại thúc 
đầy sự tàn tật, đặc biệt trong những người không có khả năng kiểm chế 
ham muốn được thoải mái, dễ chịu. 

Máy móc làm tăng thêm sự thoải mái, dĩ nhiên, chỉ là chỏm của núi 
băng, khí tính đến vô cùng nhiều những phát minh của con người từ 
thời Đồ đá Cũ đến nay, mà chúng đã tạo ra những tác nhân kích thích 
lạ đối với cơ thể con người. Thử tưởng tượng ta đưa một người ăn lông 
ở lỗ đến một thành phố hiện đại và cố giải thích những công nghệ mới 
mnà ta coi là hiển nhiên, như điện thoại, vòi hoa sen, xe mô tô, súng, và 
nhiều thứ khác. Cũng giống như chọn lọc tự nhiên đã loại bỏ những 
đột biến có hại và thúc đẩy thích nghị, tiến hóa văn hóa cuối cùng cùng 
lựa chọn những phát minh tốt hơn, bỏ đi những gì kém tác dụng hay 
có hại. Đã qua rồi những ngày của rìu tay, kính đo thiên thể cổ đại, TV 
đen- trắng đầy nhiều màn hình, chưa kể đến đai nịt bụng bằng phiến 
xương cá voi hay dài băng bó đầu. Nhưng chọn lọc văn hóa không luôn 
luôn hoạt động với cùng một tiêu chuẩn như chọn lọc tự nhiên. Trong 
khi chọn lọc tự nhiên chỉ ưu ái những đột biến lạ làm tăng khả năng 
sống sót và sinh sản của sinh vật, thì chọn lọc văn hóa lại thúc đẩy những 
hành vi lạ đơn giản bởi chúng là phổ biến, sinh lợi nhuận và mặt khác 
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lại có ích. Đi giày, đọc sách và ngồi trên ghế hiển nhiên đã được chọn. 
lọc theo cách đó vì chúng mang lại nhiều lợi nhuận và sự thoải mái, 
nhưng những bất tương hợp tiến hóa mà chúng cũng gây ra lại dễ dàng 
ăn khớp với những đặc trưng của rối loạn tiến hóa. Đặc biệt là, chúng ta 
rất giỏi trong điều trị những triệu chứng của chân, của mắt và lưng có 
bệnh, nhưng đã làm rất ít để ngăn chặn nguyên nhân của chúng. Ngoài 
ra, không một bệnh nào trong đó ảnh hưởng đến khả năng sống lâu hay 
sống hạnh phúc, hay có nhiều con cái của con người. Thêm nữa, những 
bất tương hợp này vẫn đang rất phổ biến hay thậm chí còn tệ hơn, một 
phần cũng bởi chúng mang lại quá nhiều lợi nhuận. 

Nhận ra rằng nhiều phát kiến, kể cả những cái dành cho sự tiện nghỉ 
và thoải mái, không phải lúc nào cũng có lợi cho sức khỏe con người, 
không có nghĩa là người ta phải lâng tránh mọi sản phẩm và công nghệ 
mới. Tuy nhiên, quan điểm về tiến hóa cơ thể người dạy ta rằng, một số 
những cái lạ thường có thể dẫn tới những bất tương hợp tiến hóa. Cơ thể 
chúng ta sau hàng triệu năm tiến hóa đơn giản là không thích nghi với 
việc sử dụng nhiều công nghệ hiện đại, ít nhất là không phải ở số lượng 
và cấp độ quá lớn. Hãy xem ba ví dụ được nêu bật trong chương này: đi 
giày, đọc và ngồi trên ghế. Tự bản thân chúng, các hành vi hàng ngày 
đó mà mài đến gần đây người ta mới quen làm, là vô hại và thường là 
cô ích. Tuy nhiên, ở mức độ dư thừa, chúng sẽ gây ra nhiều vấn đề mà 
ta thường không nhận ra là có hại, bởi vì bất kỳ tổn hại nào mà chúng 
gây ra đều tích tụ cực kỳ chậm, trong thời gian rất dài, làm cho quan hệ 
giữa nguyên nhân và hậu quả trở nên không rô ràng. Chúng đồng thời 
cũng rất tiện nghi, thoải mái, đễ chịu, và bình thường nữa. 

Một ví dụ rất hay là hãy thử kiểm đếm những thứ hàng ngày bạn ăn, 
mặc hoặc sử dụng, mà chúng là hoàn toàn lạ thường và có thể dẫn đến 
các bệnh bất tương hợp hoặc thương tổn khí sử dụng quá nhiều. Dưới 
đây là vài thứ. Đệm ngủ của bạn, mềm và thoải mái, có thể làm lưng 
bạn yếu đi nếu chúng quá mềm và quá dễ chịu. Bóng đèn, cho phép bạn 
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ở trong nhà nhiều giờ hơn, cũng có thể tước đoạt của bạn ánh mặt trời 
đủ sáng, ảnh hưởng đến thị lực và tâm trạng của bạn. Xà phòng diệt 
khuẩn, tiêu diệt các mầm bệnh trong phòng tắm của bạn, cũng có thể 
thúc đẩy sự tiến hóa của những loại vi khuẩn mới có thể làm bạn bệnh. 
hơn. Tai nghe mà bạn dùng nghe nhạc có thể làm suy giảm thính lực 
nếu không chọn mức âm lượng hợp lý. Còn nhiều những nguy hiểm giấu 
mặt khác mà bể ngoài có vẻ làm cho đời bạn dễ dàng hơn nhưng thực 
ra lại làm bạn yếu ớt hơn: thang tự động, thang máy, vali có bánh xe, 
xe đẩy trong siêu thị, mở lon tự động, và nhiều thứ khác. Những thiết 
bị này là tuyệt vời khi giúp đỡ những cơ thể vốn đã tàn tật, nhưng lại có 
tiểm năng phá hoại đối với những cơ thể khỏe mạnh. Nhiều năm dựa 
dẫm quá nhiều vào những thiết bị giảm nhẹ sức lực một cách không 
cần thiết có thể dẫn đến già yếu cơ thể. 

Giải pháp cho các bệnh gây bởi những yếu tố lạ và tiện nghỉ là không 
loại bỏ những tiện ích hiện đại đó mà chặn cái chu trình rối loạn tiến 
hóa, do chúng ta điều trị các triệu chứng của các vấn để mà chúng gây 
ra chứ không để cập tới nguyên nhân. Trở lại những thảo luận ở phần 
đầu chương này, nhìn chung không cần phải loại bỏ giày đép, mà thay 
vì, chúng ta có khả năng tránh khỏi một số vấn đề về bàn chân bằng 
cách khuyến khích mọi người - đặc biệt là trẻ em - đi chân đất thường 
xuyên hơn, và mang những đôi giày tối giản (giả thuyết này chưa được 
kiểm chứng). Đọc sách, hiển nhiên cũng là một phát minh hiện đại 
tuyệt vời, mà chúng ta không nên, cũng không cần phải ngăn cản. Tuy 
nhiên, chúng ta cần ngăn ngừa hay làm giảm thiểu một số trường hợp 
cận thị bằng cách hướng trẻ em đọc sách theo cách khác (và thường 
xuyên ra ngoài hơn). Và cũng chẳng cần phải ném các loại ghế ở nhà 
và ở công sở đi và viện đến cách đứng và ngồi xổm, nhưng có thể các 
loại bàn làm việc đứng nên trở thành phổ biến cho những người làm 
việc văn phòng vốn ngồi cả ngày. 
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Dĩ nhiên, những chuyển đổi như thế và khác nữa sẻ không dễ dàng 
vì nhiều lý do. Thứ nhất, có ai lại không thích tiện nghi và dễ chịu? Đã 
có hàng tỷ đô la chỉ ra để làm những sản phẩm khiến cuộc sống dễ chịu 
và hưởng thụ hơn, cùng như để thuyết phục người ta mua và sử dụng 
chúng. Ta không cần phải từ bỏ tất cả những gì lạ thường, nhưng quan 
điểm tiến hóa về thế nào mới là bình thường và tiện nghỉ có thể giúp 
gây cảm hứng cho những hoài nghi được lan truyển rộng rãi hơn, để 
giúp ta làm ra những đôi giày, những cái ghế tốt hơn, chưa kể đến đệm 
nằm, sách, kính mắt, bóng đèn, nhà, phố thị, và thành phố. Logic tiến 
hóa có thể giúp ta đạt được những điều đó như thế nào là tiêu điểm của 
chương tới và chương cuối. 
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Kẻ thích nghi hơn sẽ sống sót 


Logic tiến bóa có thể giúp gieo trông 
một tương lai tốt đẹp bơn cbo cơ thể người? 


Khi suy ngẫm về cuộc đấu tranh này, chúng ta có thể tự an ủi 
mình với niềm tin hoàn toàn rằng, cuộc chiến của tự nhiên 
không phải là không ngừng nghỉ, rằng không có sợ hãi, rằng 
cái chết nói chung là chóng vánh, rằng cái mạnh mẽ, lành 
mạnh và tốt phúc sẽ sống sót và nhân lên. 

— CHARLES DARWIN, Về nguồn gốc các loài 


6 câu chuyện cười đại chúng kể một nhóm các cụ tám mươi thảo 

luận về các vấn để sức khỏe của mình: “Mắt tôi kém chẳng còn nhìn 
thấy gì” “Khớp cổ tôi đau quá, không quay đầu được” “Thuốc tim khiến 
tôi chóng mặt” “Phải, đó là cái giá ta phải trà vì sống lâu quá, nhưng ít 
nhất ta còn lái xe được!” 

Hiểu theo nhiều nghĩa, câu chuyện cười là của thời hiện đại. Vài ngàn 
năm tiến hóa ván hóa gần đây đã làm thay đổi đáng kể các điểu kiện 
cho cơ thể người, đôi khi là xấu hơn (đặc biệt là ban đầu), nhưng cuối 
cùng và đa phần là tốt hơn. Nhờ có nông nghiệp, công nghiệp hóa, vệ 
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sinh, công nghệ mới, thể chế xã hội cài thiện, và các phát triển văn hóa 
khác, chúng ta có thêm thức ăn, thêm năng lượng, làm ít hơn và những 
ân sủng thêm nữa làm phong phú và cải thiện cuộc sống của chúng 
ta không thể đo đếm hết. Hàng tỷ người đã được hưởng cuộc sống thọ 
hơn và có sức khỏe tốt hơn như một điều hiển nhiên. Thực tế, nếu bạn 
may mắn được sinh ra ở một đất nước giàu có, được quản trị tốt, thì có 
thể sống tới bảy mươi hoặc tám mươi tuổi, hiếm khi gặp phải một bệnh 
lây nhiễm nghiêm trọng, không bao giờ phải lao động nặng nhọc, luôn 
luôn có nhiều thức ăn ngon và sinh ra những đứa con khỏe mạnh, được 
nuông chiểu tương tự. Với những người kém may mắn hơn, những mô 
tả như thế nghe như lời quảng cáo về một kỳ nghỉ suốt đời. 

Chân thực ra mà nói, những cải thiện đáng kể nhất đối với sức khỏe 
con người và phúc lợi đã xuất phát từ những dâng trào mạnh mẽ của 
tiến bộ khoa học vẫn đang tiếp diễn, khởi đầu từ vài trăm năm trước. 
Rất nhiều trong những tiến bộ này đã giải quyết được các vấn để vốn 
là hậu quả tai hại của Cách mạng Nông nghiệp. Như ta đà thấy, mặc 
đù nông dân có nhiều thức ăn hơn và có thể có nhiều con hơn người 
hái lượm, họ phải lao động nhiều hơn, và họ phải nếm trải nhiều nạn 
đói, suy dinh dưỡng và bệnh lây nhiễm hơn. Trong vài thế hệ gần đây, 
ta đã hình dung ra cách để chinh phục nhiều bệnh lây nhiễm đã nây 
sinh hoặc trở thành dịch sau khi nền nông nghiệp bén rễ. Các bệnh 
như đậu mùa, sởi, địch hạch, và thậm chí sốt rét hoặc đã bị tiêu diệt 
tận gốc hoặc đã có thể chữfa trị hoặc ngăn ngừa bằng những biện pháp 
thích đáng. Tương tự như vậy, các bệnh do suy dinh dưỡng hay vệ sinh 
kém sinh sôi nảy nở sau khi con người định cư vĩnh viên trong các phố 
thị hay thành phố, ngày nay vẫn còn tổn tại ở một số vùng trên thế giới 
chủ yếu là do quản trị kém, bất bình đẳng xã hội, và thiếu hiểu biết. Bởi 
vì dân chủ, thông tin và tiến bộ kinh tế quét qua toàn cầu, con người 
đang trở nên cao lớn hơn, sống lâu hơn và thịnh vượng hơn. Dĩ nhiên 
là có những đánh đổi không tránh khỏi, vì ai cũng phải chết vì một cái 
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gì đó. Không chết trẻ vì tiêu chảy, viêm phổi hay sốt rét thì sẽ có khả 
năng lớn là chết khi tuổi già vì ung thư hay tim mạch. Tương tự, bởi 
vì cơ thể tích lũy những hao mòn qua năm tháng, việc lão hóa không 
tránh khỏi mang đến sự suy yếu, hư nát ngày càng tăng, cho dù ô tô và 
các công nghệ khác vẫn có thể mang ta đi loanh quanh. 

Con đường tiến hóa của cơ thể chúng ta cũng còn lâu mới kết thúc. 
Chọn lọc tự nhiên đã không ngừng lại khí nền nông nghiệp ra đời, mà 
thay vì, đã và đang tiếp tục để làm con người thích nghi với những chế 
độ ăn, nguồn bệnh và môi trường đang thay đổi. Tuy nhiên, tốc độ và 
súc mạnh của tiến hóa văn hóa đà vượt rất xa tốc độ và sức mạnh của 
chọn lọc tự nhiên, và cái cơ thể mà chúng ta thừa hưởng vẫn thích nghỉ 
với những điều kiện môi trường khác nhau và đa dạng mà ta đã tiến 
hóa trong đó qua hàng triệu năm ở một mức độ đáng kể. Sản phẩm cuối 
cùng của cả quá trình tiến hóa đó là chúng ta trở thành động vật đi hai 
chân, có não lớn và cơ thể béo vừa phải, sinh đẻ nhanh nhưng mất nhiều 
thời gian để trưởng thành. Chúng ta cũng thích nghí thành những nhà 
thể thao có tố chất bền bi, có thể đi bộ hay chạy đường đài và thường 
xuyên đào đất, leo trèo hay mang vác nặng. Chúng ta tiến hóa để ăn 
được một thực đơn muôn màu, bao gồm hoa quà, củ rễ, thịt thú hoang, 
hạt cây, quả hạch và các loại thức ăn khác ít đường, carbonhydrate đơn, 
và muối, nhưng giàu protein, carbonhydrate phức, chất xơ và vitamin. 
Con người cũng thích nghĩ tuyệt vời với việc chế tác và sử dụng công 
cụ, giao tiếp hiệu quả, hợp tác chặt chè, phát kiến, và sử dụng văn hóa 
để đối phó với vô vàn thách thức. Những năng lực văn hóa siêu đẳng 
này đã cho phép Hơmo sapiens tàn nhanh ra toàn cầu và rồi, một cách 
nghịch lý, đã thôi làm người sản bắt - hái lượm. 

Sự đánh đổi căn bản giữa môi trường khác lạ mà chúng ta tạo ra và cơ 
thể mà chúng ta được thừa hưởng là những bệnh bất tương hợp. Thích 
nghỉ là một khái niệm tinh tế, và không hể có một môi trường nào để 
cơ thể con người hoàn toàn thích nghi, nhưng sinh học của chúng ta 


Kế tbícb nghị bơn sẽ sống sót 409 


vân duy trì thích nghỉ không hoàn hảo với cuộc sống có mật độ dân cư 
cao ở các khu định cư vĩnh cửu ở giữa đám rác bẩn mà chúng ta tạo ra. 
Chúng ta cũng không đủ thích nghi để quá biếng nhác về thể chất, được 
nuôi nấng quá tốt, ở quá tiện nghỉ, quá sạch và nhiều thứ khác nữa, 
Mặc dù những tiến bộ mới đây về y khoa và vệ sinh, quá nhiều người 
trong chúng ta bị bệnh vì một loạt bệnh vốn ngày xưa rất hiếm thấy 
hoặc chưa từng biết đến. Đó là các bệnh kinh niên không lây nhiễm, mà 
nhiều bệnh trong đó nảy sinh do có quá nhiều tiến bộ, đang ngày càng 
nhiều thêm. Trong hàng triệu năm, con người đã đấu tranh để giữ được 
cân bằng năng lượng, nhưng ngày nay, hàng tỷ người đang béo phì vì 
ăn nhiều calorie hơn (nhất là do ăn lượng đường quá lớn) cũng như do 
ít hoạt động thế chất. Bởi chúng ta dự trữ mờ thừa trong bụng trong khi 
sức khỏe suy giảm, các bệnh nhà giàu tăng lén, đặc biệt là bệnh tim, đái 
tháo đường type 2, loãng xương, ung thư vú, và ung thư ruột kết. Ở Mỹ, 
tỷ lệ đái tháo đường type 2 tăng cao ngay cà ở tuổi thanh thiếu niên, 
với gần 25% được phân loại thành tiền đái tháo đường, đái tháo đường 
hay có các yếu tố nguy cơ của tỉm mạch!. Tiến bộ kinh tế cùng mang 
đến nhiều ô nhiễm hơn và những biến đổi môi trường có tiểm năng 
gây hại khác (quá nhiều, quá ít, quá mới), góp phần làm tăng tỷ lệ các 
bệnh bất tương hợp, như một số loại ung thư, dị ứng, hen suyễn, gout, 
bệnh đường ruột, trầm cảm, và nhiều nữa. Thế hệ người Mỹ sắp tới có 
nguy cơ sẻ trở thành thế hệ đầu tiên sống ngắn hơn cha mẹ của mình”, 

Sự chuyển đổi dịch tế học đang tiếp điền mang tới tỷ lệ tử vong thấp 
nhưng tỷ suất bệnh tật cao không chỉ là vấn để của các nước giàu. Phần 
còn lại của thế giới cũng đang quay mặt về cùng một hướng?. Ví dụ, Ấn 
Độ đã đạt được những cải thiện đáng kinh ngạc trong tuổi thọ dự tính, 
nhưng giờ đang phải đối mặt với cơn sóng thần đái tháo đường type 2 
trong giới trung lưu, với số ca mắc bệnh dự đoán từ 50 triệu vào năm 
2010 lên hơn 100 triệu vào năm 20301. Các đất nước có kinh tế phát 
triển đã và đang gặp phải vấn đề chỉ trả đang tâng cao cho các bệnh 
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kinh niên ở người trẻ và người trung niên (ví dụ, đái tháo đường cần 
gấp đôi chỉ phí chăm sóc sức khỏe trung bình)°. Những nước chưa giàu 
có, như Ấn Độ, sẽ đối phó thế nào đây? 

Bức tranh lớn mà chúng ta giờ phải đối mặt là một tình trạng nghịch 
lý, trong đó, cơ thể con người vừa hoạt động tốt hơn ở một số khía cạnh, 
nhưng đồng thời lại kém hơn ở những khía cạnh khác. Để hiểu được 
nghịch lý này và biết phải làm gì, cần sử dụng thấu kính tiến hóa mà 
xem xét hai quá trình liên quan. Thứ nhất, đã tóm tắt bên trên, là môi 
trường biến đổi đã khiến chúng ta thiên về các bệnh do bất tương hợp 
tiến hóa gây ra. Hiểu được tại sao bất tương hợp xảy ra là hết sức quan 
trọng để hình dung ra cách ngăn ngừa hay điều trị chúng, sẽ làm nổi 
bật tầm quan trọng của quá trình thứ hai, vòng phản hồi độc hại của rối 
loạn tiến hóa. Mặc dù nhiều (dù không phải tất cả) bệnh bất tương hợp 
là có thể ngăn ngừa được, chúng ta thường không chỉ ra được nguyên 
nhân môi trường của chúng, khiến các bệnh này tiếp tục phổ biến hay 
còn mạnh thêm khi chúng ta chuyển giao chính những điều kiện môi 
trường gây bệnh đó cho con cháu thông qua văn hóa. Những ngoại lệ 
hiển nhiên và quan trọng đối với vòng phản hồi này là các bệnh lây 
nhiễm, mà ta đã cực kỳ thành thạo trong việc ngăn ngừa kể từ khi 
ngành vi sinh học và vệ sinh hiện đại phát triển. Các.bệnh gây ra bởi 
suy dinh dưỡng giờ cũng ít phổ biến khi dân chúng có được nền quản 
trị tốt. Nhưng vì nhiều lý do đã nêu trong chương 10 đến 12, có vẻ ta 
không có khả năng áp dụng cùng một logic ngăn ngừa cho nhiều loại 
bệnh có căn nguyên là đo thu nạp quá nhiều năng lượng, thiếu áp lực 
sinh lý, và các khía cạnh khác lạ khác của môi trường. Các bệnh bất 
tương hợp này là những thứ có nhiều khả năng nhất làm bạn tàn tật, 
giết chết bạn, và làm bạn tổn rất nhiều tiển. Ví dụ, nước Mỹ, phải chỉ 
hơn hai ngàn tỷ đô la một năm cho chăm sóc sức khỏe, gần 20% của 
tổng sản lượng quốc nội, và theo ước lượng, có khoảng 70% số bệnh 
mà ta điều trị là có thể phòng ngừa được. 
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Kết luận lại, mặc dù cơ thể con người đã đi được một chặng đường 
đài trong suốt 6 triệu năm vừa qua, hành trình của nó còn lâu mới kết 
thúc. Nhưng tương lai sẽ là gì? Hay ta cứ luần quần như thế này mãi? 
Liệu chúng ta có thành công trong việc phát triển những công nghệ 
mới để cuối cùng chữa khỏi ung thư, giải quyết được nạn béo phì, và 
làm cho con người khỏe mạnh hơn, hạnh phúc hơn? Hay chúng ta sẽ 
hướng tới một tương lai giống như trong phim WA1L - E, trong đó chúng 
ta phát triển thành một giống nòi béo phì, đau yếu quanh năm, phụ 
thuộc hoàn toàn vào thuốc thang, máy móc và các công ty lớn để sống 
sót? Quan điểm tiến hóa có thể giúp chúng ta như thế nào để vạch ra 
một tương lai tốt hơn cho cơ thể người? Hiển nhiên là không có cách 
tiếp cận duy nhất với nút thắt Gordias, nên hãy xem xét từng lựa chọn 
một bằng thấu kính tiến hóa. 


Cácbh tiếp cận 1: Để chọn lọc tự nhiên tự phân loại 


Năm 1209, quân đội Công giáo đã tàn sát quãng mười đến hai mươi 
ngàn người ở thành phố Béziers, Pháp, để đập tắt khuynh hướng dị giáo. 
Bởi không thể nào phân biệt người ngoan đạo với dân dị giáo, người ta 
nói những kê sát nhân đã được chỉ thị “giết tất cả và để cho Chúa phân 
loại” Những hành vi nhẫn tâm đó, may thay, là rất hiếm thấy, nhưng 
người ta thường xuyên hỏi tôi rằng liệu chọn lọc tự nhiên có giải quyết 
vấn để sức khỏe mà hiện ta đang đối mặt theo cùng cung cách tàn bạo 
đó không. Liệu chọn lọc tự nhiên có loại bỏ những người mà cơ thể họ 
không chịu nổi môi trường hiện đại, làm cho giống nòi chúng ta thích 
nghỉ tốt hơn với thức ăn nhanh và lười hoạt động thể chất? 

Cần phải nhắc lại điều đã nói từ những chương trước rằng, chọn lọc 
tự nhiên ngày nay văn không hể ngừng hoạt động. Đó là bởi chọn lọc tự 
nhiên về căn bản là kết quả không tránh khỏi của hai hiện tượng nay 
vẫn đang tổn tại: biến đổi di truyền và thành công sinh sản sai biệt. 
Giống như chọn lọc nhất định phải xảy ra trên những người kém khả 
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nàng miễn dịch hơn với một số bệnh lây nhiễm nào đó, có lẽ cũng có 
những người kém thích nghỉ vể mặt di truyền với môi trường sung túc 
và ít hoạt động thể chất ngày nay. Nếu họ có ít con sống sót hơn, liệu 
gene của họ có bị loại khỏi nguổn gene? Cùng vì lẽ ấy, liệu những người 
có khả năng tốt hơn trong việc chống lại ốm đau do kém hoạt động, chế 
độ ăn hiện đại, và các dạng ô nhiễm khác nhau, thì có nhiều khả năng 
hơn trong trao truyền những gene có lợi đó không? 

Chúng ta không thể hoàn toàn coi nhẹ những ý tưởng này. Theo một 
nghiên cứu năm 2009, những phụ nừ Mỹ thấp béo hơn thì mắn đẻ hơn 
một chút, gợi ý rằng những thế hệ tương lai có thể trở nên bụ bằm hơn 
và lùn hơn nếu những khuynh hướng chọn lọc này tiếp tục trong thời 
gian đài (điểu này còn hoàn toàn chưa rõ ràng)”. Ngoài ra, các bệnh lây 
nhiễm còn có thể là những lực chọn lọc mạnh mẽ. Khi một đại dịch 
chết người sắp tới rốt cục cùng xây ra, ai mà có hệ miễn dịch có sức để 
kháng tốt sẻ có một lợi thế lớn về sức khỏe. Có lẽ, chọn lọc cũng sẽ ưu 
ái những cá nhân nào có gene giúp họ chống lại những chất độc thông 
thường, ung thư đa, hoặc các nguyên nhân môi trường gây bệnh khác. 
Cũng giả thiết là có khả năng công nghệ sàng lọc gene sẽ cho phép các 
cha mẹ trong tương lai có thể chọn lọc nhán tạo các đặc tính có thể 
mang lại lợi ích cho con cháu họ. 

Tiến hóa con người chưa đừng lại, nhưng những cơ hội của chọn 
lọc tự nhiên làm giống nòi chúng ta thích nghỉ theo cách chuyên biệt, 
đột ngột với những bệnh bất tương hợp không lây nhiễm phổ biến, là 
xa vời, trừ khi các điểu kiện cũng thay đổi đột ngột. Một lý do là nhiều 
bệnh trong đó không có hoặc có rất ít tác động đến khả năng sinh sản. 
Ví dụ, đái tháo đường type 2, nói chung chỉ phát triển khi người ta đã 
sinh đẻ xong, và ngay cả khi bị mắc, vẫn có thể kiểm soát được nó khá 
tốt trong nhiều năm". Một quan tâm khác là chọn lọc tự nhiên chỉ có 
thể hoạt động trên nền những biến dị mà nó tác động đến thành công 
sinh sản, và nó cũng được chuyển giao về mặt di truyền cho con cháu. 
Một số bệnh liên quan tới béo phì có thể gây trở ngại đến chức năng 
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sinh sản, nhưng các vấn để này có những nguyên nhân môi trường rất 
mạnh mẽ”. Cuối cùng, mặc dù văn hóa đôi khí thúc đẩy chọn lọc, nó 
cũng là một cản trở rất mạnh. Những sản phẩm và liệu pháp mới hàng 
năm đang được phát triển cho phép người mắc những bệnh bất tương 
hợp phổ biến đối phó tốt hơn với những triệu chứng của chúng. Dù 
chọn lọc tự nhiên hoạt động như thế nào đi nữa thì có lẽ nó củng diễn 
ra ở tốc độ chậm đến mức không thể đo đếm được trong đời một người. 


Cách tiếp cận 2: Đầu tư nhiều bơn uào nghiên cứu 
+y sinb bọc uà điều trị 


Năm 1975, hầu tước đe Condorcet dự đoán rằng cuối cùng, y học sẽ kéo 
đài đời sống con người vĩnh viễn và những người thông minh vẫn dự 
báo lạc quan một cách hấp tấp về những đột phá mới đáng kinh ngạc 
trong việc chặn đứng tuổi già, đánh bại ung thư và chữa khỏi hoàn 
toàn các bệnh khác", Ví dụ, một người bạn của tôi, đã để xuất rằng, 
một ngày nào đó, chúng ta sẽ cải biến thức ăn về mặt di truyền với các 
thành phần hạn chế các tế bào mỡ. Anh ấy tưởng tượng ra những chiếc 
bánh xốp công nghệ sinh học đặc biệt bạn có thể dùng để ăn sáng mà 
không sợ béo phì. Ngay cả khi những chiếc bánh như thế được làm ra, 
và ngay cả khi nó không tạo hiệu ứng phụ nguy hiểm (điều khó có thể 
xảy ra), thì tôi đoán rằng nó sẽ có hại nhiều hơn là có lợi, bởi vì người 
ăn những chiếc bánh đó sẽ mất động lực để hoạt động thể chất và để 
ăn uống một cách hợp lý. Do đó, họ sẽ không hưởng lợi về thể chất và 
tỉnh thần nhiều như đáng lẽ được hưởng từ chế độ ăn và luyện tập tốt. 

Giải quyết nhanh chóng các bệnh phức tạp có thể là dạng thức nguy 
hiểm của viên tưởng khoa học, nhưng hàng thập kỷ của y khoa hiện đại 
đã mang lại (với vô khối sai lầm kèm theo) rất nhiều cách điểu trị có 
lợi đối với các bệnh bất tương hợp, có thể cứu được mạng sống và làm 
giảm nhẹ đau đón. Hiển nhiên là chúng ta vẫn phải tiếp tục đầu tư vào 
nghiên cứu y sinh học nền tảng để thúc đẩy những tiến bộ thêm nữa. 
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Nhưng chúng ta nên kỳ vọng cao hơn một chút chứ không chỉ những 
tiến triển chậm chạp, từng chút một. Đa số thuốc đang sử dụng hiện 
nay có hiệu quả khá hạn chế, cũng như có tác dụng phụ tổi tệ và trong 
số những phương cách điều trị các bệnh không lây nhiễm, có rất ít cách 
thực sự chữa khỏi bệnh, mà thay vì, chỉ làm dịu bớt triệu chứng hay 
giảm thiểu nguy cơ tử vong hay đau yếu. Ví dụ, không có các trình tự 
được học hay giải phẫu có thể chữa khỏi đái tháo đường type 2, loãng 
xương hay tim mạch. Nhiều loại thuốc có thể hỗ trợ người trưởng thành 
mắc đái tháo đường type 2 nhưng lại kém tác dụng với tuổi thanh thiếu. 
niên cũng mắc bệnh này!!, Dù có đầu tư lớn, nhưng tỷ lệ tử vong của 
nhiều dạng ung thư đã không giảm đi kể từ thập niên 1950 (sau khi 
hiệu chỉnh độ tuổi và quy mô dân số)'?. Tự kỷ, bệnh Crohn, dị ứng, và 
hàng loạt các bệnh khác vẫn còn rất khó khăn để điểu trị. Chúng ta còn 
một chặng đường dài, rất dài để đi. 

Một lý do khác để không trông đợi những đột phá lớn về y sinh học 
trong tương lai gần đối với các bệnh bất tương hợp kinh niên, nhất là 
các bệnh không liên quan tới mầm bệnh, là không dễ dàng đoán định 
chính xác nguyên nhân của những bệnh này. Nguồn bệnh và giun có 
hại có thể tiêu diệt bằng vệ sinh, tiêm chủng hay kháng sinh, nhưng 
các bệnh gây ra bởi chế độ ăn tồi tệ, lười hoạt động thân thể, và lão hóa, 
có căn nguyên phức tạp, bao gồm nhiều yếu tố nhân quả, thách thức 
những cách điều trị đơn giản. Các gene đã được xác định là nhân tố 
của nhiều bệnh kinh niên như thế, hóa ra là có số lượng lớn và đa dạng. 
khủng khiếp, và hầu như không có gene nào có ảnh hưởng mạnh lên 
bất kỳ bệnh đã kể nào!?. Trên thực tế, điểu đó có nghĩa là bất kỳ đột biến 
gene nào khiến hàng xóm của bạn mần cảm hơn với đái tháo đường, 
bệnh tim hoặc ung thu, là rất hiếm, và không có vẻ là cùng chung các 
đột biến tác động lên bạn và cơn cháu bạn. Ngoài ra, nếu như ta có thể 
thiết kế ra các loại thuốc nhằm vào những gene không phổ biến đó, thì 
chúng lại thường chỉ có tác dụng khá hạn chế. Do đó, chúng ta không 
thể trông đợi khoa học phát minh ra vài cách điều trị hiệu quả cao để 
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chữa khỏi đa số những bệnh bất tương hợp không lây nhiễm. Sẽ không 
có Pasteur cho các bệnh như vậy. 

Và có một trường hợp khó xử ở đây, bởi vì nhiều bệnh trong số đó 
có thể ngăn ngừa được ở một mức độ nhất đinh - đôi khi là rất nhiều 
- thông qua những thay đổi môi trường đang đòi hỏi được ban hành, 
và thông qua nhĩíng thay đổi hành vi khó tuân thủ. Chế độ ăn tốt lành 
kiểu xưa và luyện tập không phải là thuốc chữa bách bệnh, nhưng hàng 
chục nghiên cứu đã chứng tỏ rò ràng rằng chúng làm giảm tỷ lệ mắc 
các bệnh bất tương hợp phổ biến nhất về căn bản. Lấy ra một trong rất 
nhiều ví dụ, một nghiên cứu trên ba mươi ngàn người già ở năm mươi 
hai quốc gia đã phát hiện ra rằng việc chuyển đổi sang lối sống nhìn 
chung có lợi cho sức khỏe - ăn nhiều hoa quả và rau, không hút thuốc, 
luyện tập vừa phải, và không uống rượu nhiều quá - đã làm giảm tỷ lệ 
bệnh tim xuống xấp xỉ 50%". Giảm phơi nhiễm với chất gây ung thư, 
như thuốc lá hay sodium nitrite, cho thấy tỷ lệ mắc ung thư phổi hay 
đạ dày giảm xuống, và có khả năng (vẫn cần thêm bằng chứng) việc 
giảm phơi nhiễm với các chất gây ung thư đã biết khác như benzene hay 
formaldehyde, cũng làm giảm tỷ lệ mắc các loại ung thư khác. Phòng 
ngừa thực tế là một loại thuốc mạnh nhất, nhưng chúng ta là giống loài 
luôn luôn thiếu ý chí chính trị hay tâm lý để hành động phòng ngừa 
với sự quan tâm cao nhất. 

Cũng đáng để hỏi xem các cố gắng để điều trị triệu chứng của các 
bệnh bất tương hợp phổ biến đã có tác động đến mức nào trong việc 
thúc đẩy rối loạn tiến hóa, khi không chú ý đến việc phòng ngừa và các 
nguồn lực để thực hiện nó nữa. Ở cấp độ một cá nhân, liệu tôi có ăn 
những thức không tốt cho sức khỏe, và tập luyện sơ sài nếu biết mình. 
sẽ phải tiếp cận chăm sóc y tế để điểu trị những triệu chứng của các 
bệnh mà các lựa chọn đó sẽ gây ra trong nhiều năm sau? Nói rộng hơn 
là trong xã hội chúng ta, liệu số tiền mà ta dùng để điểu trị chứng bệnh 
có lạm vào số tiển mà ta dùng để phòng ngừa nó? 
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Tôi không có câu trả lời cho những câu hỏi đó, nhưng theo những 
đánh giá khách quan, chúng ta chưa chú ý đầy đủ cũng như đà cung 
cấp quá ít nguồn lực cho việc phòng ngừa. Để đánh giá tẩm cờ của quan 
điểm này, hãy lưu ý rằng một nghiên cứu can thiệp đài hạn, quy mô 
lớn, được kiểm soát chặt chê đã cho thấy rằng, những người Mỹ trưởng 
thành nào vốn không đủ sức khỏe, nhưng sau đó đã cải thiện được sức 
khỏe của mình lên mức cao hơn, đã giảm được một nửa tỷ lệ mắc bệnh 
tim mạch). Bởi vì phải chỉ đến hơn 18.000 đô la Mỹ một năm để điểu 
trị cho một bệnh nhân tim mạch người Mỹ, người ta có thể ước lượng 
một cách thuyết phục rằng chỉ cẩn có trên 25% dân số khỏe mạnh sẽ 
tiết kiệm được hơn 58 tỷ đô la mỗi năm chỉ riêng cho chăm sóc sức 
khỏe tim mạch'“. Trong bối cảnh chung, 58 tỷ đồ la là gần gấp đôi toàn 
bộ kinh phí nghiên cứu hàng năm của Viện Sức khỏe Quốc gia Hoa Kỳ 
(NIH), Chỉ có 5% kinh phí của NIH là dành cho nghiên cứu phòng bệnh'". 
Chẳng ai biết cái giá thực phải trả để làm cho hơn 25% dân Mỹ khỏe 
mạnh (hay cách nào để làm thế), nhưng một nghiên cứu năm 2008 đã 
ước lượng rằng, chí 10 đô la Mỹ một năm cho một người trong những 
chương trình cộng đồng nhằm tăng hoạt động thể chất, chống hút thuốc, 
và cải thiện đình đường, sẽ giúp nước Mỹ tiết kiệm hơn 1ó tỷ đô la mỗi 
năm trong chỉ phí chăm sóc sức khỏe trong vòng năm năm'*. Con số 
chính xác thì còn phải tranh luận, nhưng quan điểm của tôi là dù bạn 
có nhìn nhận vấn để này như thế nào, phòng ngừa vẫn là một phương 
cách thích hợp có tính nền tảng và tiết kiệm hơn nhiều, giúp người ta 
khỏe mạnh và sống lâu. 

Đa số mọi người đều đồng ý rằng chúng ta đầu tư chưa đủ cho phòng 
ngừa, nhưng họ cùng ước đoán rằng khó mà làm cho những người trẻ 
tuổi, khỏe mạnh tránh xa những hành vi làm tăng nguy cơ bệnh tật 
trong tương lai. Cứ xem chuyện hút thuốc, gây ra nhiều cái chết có thể 
tránh được hơn bất kỳ một yếu tố nguy cơ chủ yếu nào khác (những yếu 
tố lớn khác là ít hoạt động thể chất, chế độ ăn không thích hợp và lạm 
dụng rượu bia). Sau một cuộc chiến pháp lý dai dẳng, những nỗ lực vì 
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sức khỏe cộng đồng để ngăn cản hút thuốc đã làm giảm được một nửa 
số phần trăm người Mỹ hút thuốc từ những năm 1950'°, Tuy nhiên, 20% 
người Mỹ văn hút thuốc, gây ra 443.000 cái chết sớm trong năm 201 1, 
với chỉ phí trực tiếp lên đến 96 tỷ đô la một năm. Cũng giống như vậy, 
đa số người Mỹ biết rằng họ nên tích cực hoạt động thể chất và ăn một 
thực đơn có lợi cho sức khỏe, tuy nhiên chỉ có 20% người Mỹ đáp ứng 
được các khuyến cáo của chính phủ về hoạt động thể chất, và dưới 20% 
đáp ứng được hướng dẫn chế độ ăn uống của chính phủ'?, 

Có rất nhiều và đa dạng lý do khiến chúng ta rất kém trong việc 
thuyết phục, thúc đẩy hay khuyến khích người ta sử dụng cơ thể của 
mình nhiều hơn như chúng đã tiến hóa để được sử đụng (sẽ nói thêm 
sau này), nhưng một yếu tố góp phần vào đó có thể là ta vần còn đi theo 
bước chân của hầu tước de Condorcet, chờ đợi một đột phá hứa hẹn 
trong tương lai. Sợ chết và hy vọng vào khoa học, chúng ta đã chi hàng 
tỷ đô la cố tìm ra cách tái tạo các cơ quan nội tạng mắc bệnh, săn lùng 
các loại thuốc mới, và thiết kế các bộ phận cơ thể nhân tạo để thay thế 
những thứ đã hỏng trong cơ thể chúng ta. Tôi không đời nào khuyên 
nên đừng đầu tư vào những việc ấy và cả những việc khác tương tự. 
Ngược lại: chỉ thêm tiền nữfa đi! Nhưng đừng có làm điểu đó theo cách 
có thể thúc đẩy một vòng phản hồi độc hại do chỉ điểu trị các bệnh bất 
tương hợp mà không phòng ngừa chúng. Điều đó có ý nghĩa thực tế là, 
các kế hoạch bảo hiểm sức khỏe nên chỉ nhiều hơn cho phòng ngửa 
(mà nó, cuối cùng sẽ giúp tiết kiệm chi phí điều trị). Ngoài ra, ngân 
sách sức khỏe cộng đồng không nên tài trợ nghiên cứu điều trị theo lối 
làm phương hại cho tài trợ nghiên cứu y học dự phòng. Không may, số 
phần trảm nhỏ bé mà NIH đành cho y học dự phòng gợi ý rằng nước 
Mỹ chỉ làm đến vậy. 

Một yếu tố liên quan khác là tiền. Ở Mỹ và nhiều nước khác, chăm 
sóc sức khỏe phần nào là một ngành công nghiệp sinh lời”!. Do đó, có 
một sự khuyến khích mạnh mẽ cho việc đầu tư vào hay thúc đấy việc 
điểu trị như giảm acid dạ dày hay dụng cụ chỉnh hình làm dịu triệu 
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chứng bệnh, nhưng khiến người ta phải mua thường xuyên và trong 
nhiều năm liền. Một cách khác để kiếm nhiều tiển là ưu tiên sử dụng 
các thủ tục đắt tiền như phẫu thuật thay vì những điều trị phòng ngừa 
ít tốn kém hơn như vật lý trị liệu. Y học dự phòng cũng bị lợi nhuận 
làm méo mó. Ví dụ, ăn kiêng, là một ngành công nghiệp nhiều tỷ đô la 
ở Mỹ và những nơi khác nữa, chủ yếu bởi vì đa số các thức ăn kiêng đều 
vô tác dụng, và những người thừa cân đang vui lòng bỏ ra vô khối tiển 
cho những chương trình ăn kiêng mới, mà phần nhiều trong chúng là 
có trời mới biết được tác dụng của nó, theo nghĩa đen. 

Trong phân tích cuối cùng, chúng ta không có lựa chọn nào khác 
ngoài việc đầu tư vào và quá chú trọng tới điều trị các bệnh bất tương 
hợp, vì vậy lấy đi thời gian, tiền bạc và công sức dành cho phòng ngừa, 
bởi vì có quá nhiều người đang bệnh và bởi vì những cố gắng đẩy mạnh 
việc phòng ngừa không được hiệu quả lắm. Đánh giá đáng thất vọng 
này buộc ta phải đặt câu hỏi: chúng ta có thể làm tốt hơn để thay đổi 
hành vì của con người? 





Cácb tiếp cận 3: Giáo dục uà tạo điều kiện 


Hiểu biết là sức mạnh. Con người do đó cần và xứng đáng có những 
thông tin hữu ích, đáng tin cậy về cách mà cơ thể họ hoạt động, và họ 
đòi hỏi những công cụ thích hợp để đạt được mục đích của mình. Do 
đó, viên đá tảng của những nô lực sức khỏe cộng đồng là tìm ra cách 
giáo dục và tạo điều kiện cho người ta có thể sử dụng và chăm sóc tốt 
hơn cho cơ thể mình và có những quyết định hợp lý hơn. 

Nghiên cứu và rất nhiều lần thử và sai đã tạo ra những chiến lược sức 
khỏe cộng đồng để khai triển nhanh trong vài thập kỷ gần đây. Trước 
những năm 1990, đa số nỗ lực hướng vào việc cung cấp giáo dục sức 
khỏe cơ bản, dựa trên giả định rằng người ta sẽ đưa ra những quyết định 
hợp lý hơn nếu được thông tin tốt hơn. Khi tôi còn học trung học, chúng 
tôi được cung cấp những thống kê đáng sợ về hút thuốc, ma túy, và quan 
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hệ tình dục không an toàn, và các giáo viên cho xem những hïnh ảnh 
khủng khiếp về những lá phổi của người hút thuốc. Không có gì ngạc 
nhiên, những nghiên cứu về mức độ hiệu quả của những chương trình 
như thế đã bộc lộ rằng, cung cấp những thông tin như vậy là cần thiết 
nhưng thường là chưa đủ để tạo ra những thay đổi hành vi lâu dài??. Bây 
giờ chương trình sức khỏe cộng đồng chủ trương một cách tiếp cận tổng 
lực, không chỉ cung cấp thông tin mà cả kỹ năng người ta cần để làm 
những thay đổi trong môi trường xã hội của họ. Can thiệp hiệu quả 
vào sức khỏe cộng đồng cũng đòi hỏi những chương trình hoạt động ở 
nhiều cấp độ: giữa từng cá nhân với nhau như bác sĩ và bệnh nhân, trong 
cộng đồng như trường học với nhà thờ, và thông qua chính quyền nhờ 
những cuộc vận động trên truyền thông công cộng, luật và thuế?*. Tuy 
nhiên, các yếu tố cạnh tranh khác lại hạn chế tính hiệu quả của những 
cố gắng này. Ví dụ, các nhà quảng cáo ở Mỹ chí hàng tỷ đô la mỗi năm 
để tiếp thị những thức ăn ngon, đáng thèm muốn nhưng không tốt cho 
sức khỏe, cho trẻ em. Năm 2004, bình quân, một đứa trẻ trong độ tuổi 
từ hai đến bảy tuổi ở Mỹ đã phải xem hơn 4.400 quảng cáo trên TV về 
thức ăn cho trẻ em, nhưng chì khoảng 164 thông báo công cộng về sức 
khỏe hay dinh dưỡng - khác biệt tới hai mươi bảy lần?”' 

Tính hiệu quả của nhiều nỗ lực giáo dục cùng ít ỏi một cách đáng 
thất vọng. Một nghiên cứu ở một trường đại học lớn của Mỹ yêu cầu 
gần hai ngàn sinh viên tham gia một giáo trình mười lăm tuần về sức 
khỏe và tình trạng khỏe mạnh, bao gồm cả thông tin về lợi ích của hoạt 
động thể chất và ăn kiêng. Một nửa số sinh viên đến nghe giảng còn 
nửa kia học qua mạng. Đánh giá hành ví sau khóa học đã bộc lộ rằng, 
các sinh viên đã tăng mức độ hoạt động hàng ngày với cường độ vừa 
phải lên 8%, nhưng hoạt động mạnh lại giảm; họ cũng ăn rau quả nhiều. 
hơn 4% và ngũ cốc nguyên cám nhiều hơn 8 đến 11%**. Những người 
tham gia học qua mạng ít thay đổi hành vi hơn những người học trên 
lớp. Các nghiên cứu khác cũng cho kết quả tương tự””. Giáo dục là cần 
thiết, nhưng nó chỉ có tác dụng đến thế. 
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Không cần có nghiên cứu hàng triệu đô la mới biết rằng, chúng ta 
không nên mong chờ một cách phi thực tế về những thay đổi hành vi, 
ngay cả khi ta cải thiện chất lượng và mục tiêu của giáo dục sức khỏe. 
Nếu tỏi đói và phải chọn giữa một miếng bánh chocolate và raư cẩn tây, 
không có gì lạ là tôi hầu như luôn luôn chọn miếng bánh. Không có sự 
minh triết nào của cơ thể có thể tự nhiên hướng dẫn con người ta lựa 
chọn thức ăn nào là tốt cho sức khỏe trong bối cảnh đư thừa như ngày 
nay”, Thay vì, những thử nghiệm lập lại nhiều lần cho biết, cả trẻ em 
và người lớn, một cách bản năng, đều ưa thích những thức ăn mà chúng 
ta tiến hóa để thêm muốn (ngọt, tình bột, mặn, và béo}, và các nhân tố 
như quảng cáo, đải lựa chọn sẵn có, áp lực từ bạn bè, và giá tiển, có tác 
động mạnh mê lên quyết định hái lượm hiện đại”. Đối với hoạt động 
thể chất cùng y như vậy. Khi tôi có thể chọn giữa thang máy với thang 
bộ, hầu như chắc chắn tôi sẽ chọn thang máy. Đa số người ta cùng vậy. 
Hơn nữa, các băng và tờ quảng cáo trong trung tâm mua sắm được thiết 
kế để khuyến khích người mua hàng chọn thang bộ cũng chỉ làm tăng 
số người đi thang bộ được có 6%, cũng có tác dụng gần tương đương 
với các cuộc vận động trên truyền thông cổ vũ cho hoạt động thể chất?9, 

Tại sao chúng ta hành động bất hợp ìý với cơ thể của mình là một để 
tài nghiên cứu có tính cách tân ngày càng được chú ÿ nhiều hơn. Hàng 
loạt thí nghiệm đã chứng minh rằng con người hành xử theo nhiều 
cách, dựa trên sự điểu khiển của ý thức. Chúng ta phản ứng thông qua 
bân năng. Những đánh giá vội vàng như vậy có xu hướng là dành cho 
những quyết định tức thời, hay lặp lại và thường thấy, như có nên ăn 
bánh chocolate hay ăn cần tây, hay có nên đi thang bộ hay thang máy?!, 
Mặc dù có thể trấn áp những bản năng này bằng những suy nghĩ chậm 
hơn, có chủ đích hơn, việc chiếm quyển hành vi như vậy là đẩy thách đố. 
Ví dụ, chúng ta phải kiên định làm giàm đi giá trị của một phẩn thưởng 
trong hiện tại (chẳng hạn thêm một chiếc bánh quy) so với phần thưởng 
ở một tương lai xa (chẳng hạn như sức kbỏe khi già) tương xứng với độ 
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đài của thời gian trễ. Những bản năng không có lợi cho sức khỏe này và 
khác nữa có lẽ là những thích nghi cổ, có ích cho những cơ hội sống sót 
và có thêm nhiều con cháu trong thời gian đói kém, nhưng đến gần đây 
thì chúng lại trở thành vô lý với một môi trường đổi dào thức ăn. Nói 
cách khác, chúng ta không ngừng quyết định bất hợp lý mà không phải 
do lỗi của mình. Những khuynh hướng tự nhiên này khi đó khiến ta dễ 
bị tổn thương trước các nhà sản xuất và các nhà kinh doanh, những kẻ 
để đàng khai thác những ham muốn cơ bàn của chúng ta như ăn thật 
nhiều, ăn những thứ không thích hợp và luyện tập thật ít. Bởi vì những 
hành vi không có lợi cho sức khỏe như thế là những bàn năng sâu kín 
nên khó mà thắng được chúng. 

Điều căn bản là hiểu biết là sức mạnh, nhưng thế là chưa đủ. Đa số 
chúng ta đều cần thông tin và kỹ năng, nhưng ta cùng cần cả động cơ 
và tiếp viện để chiến thắng những ham muốn cơ bàn, ngô hầu có được 
những lựa chọn tốt hơn cho sức khỏe trong một môi trường đầy những 
thức ăn thịnh soạn và những thiết bị giảm nhẹ sức lực. 


Cách tiếp cận 4: Tbay đổi môi trường 


Nếu bạn quan tâm tới dịch béo phì, làn sóng toàn cẩu của các bệnh 
kinh niên không lây nhiễm, giá chăm sóc sức khỏe đang tăng dần, hay 
sức khỏe gia đình bạn, thì hãy tự hỏi mình xem có đồng ý với ba tuyên 
bố đưới đây: 


1. Trong một tương lai có thể thấy trước, người ta sẽ tiếp tục ốm đau 
vì các bệnh bất tương hợp. 


2. Những tiến bệ tương lai trong y khoa sẻ tiếp tục nâng cao khả 
năng của chúng ta trong chẩn đoán, điểu trị các triệu chúng của 
các bệnh bất tương hợp, nhưng sẽ không tìm ra được nhiều phương 
cách hiệu quả thực sự. 
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3. Các nỗ lực giáo dục con người về ăn kiêng, dinh dưỡng, và những 
thứ khác để nâng cao sức khỏe, sẽ chỉ có tác dụng hạn chế đối với 
hành vi của họ trong môi trường hiện tại. 


Nếu bạn đồng ý, thì sự lựa chọn cuối cùng còn lại là thay đổi môi 
trường của con người theo những cách thúc đẩy sức khỏe thông qua 
phòng ngừa. Nhưng phải làm thế nào đây? 

Như một thí nghiệm tư duy, hãy tưởng tượng rằng có một tên bạo 
chúa vừa bị cuồng sức khỏe lại vừa bị ám ành bởi giá phải trả cho chăm 
sóc sức khỏe, nắm quyền cai trị đất nước của bạn, và ép buộc người dân 
phải thay đổi tận gốc đời sống hàng ngày. Soda, nước hoa quả, kẹo và 
các thức ăn quá ngọt đều bị cấm, cũng như khoai tây thái lát, gạo trắng, 
bánh mì trắng và các loại carbonhydrate đơn khác. Các chủ tiệm thức 
ăn nhanh bị bỏ tù, cũng như người nghiện thuốc lá, nghiện rượu, và tất 
cả những ai gây 6 nhiễm không khí, thức ăn hay nguồn nước bằng chất 
gây ung thư hay chất độc đã biết. Nông dân không còn được trợ giá để 
trồng ngô, và buộc phải cho bò ăn cỏ hay rơm. Tất cả mọi người buộc 
phải tập chống đẩy hàng ngày, 150 phút tập nặng mỗi tuần, một đêm 
phải ngủ đủ 8 giờ và thường xuyên dùng chỉ nha khoa. 

Dường như là rất tốt lành, nhưng những trại sức khỏe kiểu phát xít 
như thế may thay là không thể thực hiện được (có thể sẽ có nổi dậy hay 
đảo chính) và sai lầm về mặt đạo đức, bởi vì con người có quyển quyết. 
định sẽ làm gì với cơ thể mình. Nhưng cũng gần như chắc chắn rằng, 
rất nhiều bệnh bất tương hợp thông thường sẽ trở nên hiếm hơn, cũng 
như tỷ lệ của một số loại ung thư. Tự đo thì quý hơn sức khỏe, nhưng 
liệu chúng ta có thể thay đổi môi trường của mình một cách hiệu quả 
theo cách vẫn tôn trọng quyển con người? 

Quan điểm tiến hóa, tôi cho rằng, đã cung cấp một lchung công việc 
hữu ích, dựa trên hai nguyên tắc. Một là, bởi vì mọi bệnh tật đều là kết 
quả tương tác gene - môi trường, và chúng ta không thể cấu tạo lại gene 
của mình, nên cách hữu hiệu nhất để ngăn ngừa các bệnh bất tương 
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hợp là cấu tạo lại môi trường của chúng ta. Nguyên tắc thứ hai là, cơ 
thể con người đã thích nghỉ qua hàng triệu thế hệ “đấu tranh sinh tồn” 
như cách Darwin gọi, trong những điều kiện khác về căn bản với ngày 
nay. Cho đến mới đây, con người có rất ít lựa chọn mà phải hành xử theo 
những cách mà chọn lọc tự nhiên áp đặt. Tổ tiên của bạn, nói chung bị 
hoàn cảnh cường bách phải ăn một thực đơn có lợi cho sức khỏe một 
cách tự nhiên, phải thực hiện vô số những hoạt động thể chất và ngủ, 
và không ngồi ghế, và hiếm khi hoặc không bao giờ sống trong các khu 
định cư vĩnh cửu đông đúc, dễ gây ra các bệnh lây nhiễm. Do đó mà con 
người đã không luôn luôn tiến hóa để lựa chọn hành động theo những 
cách có lợi cho sức khỏe, mà ngược lại, bị tự nhiên ép buộc. Nói cách 
khác, quan điểm tiến hóa gợi ý rằng, đôi khi chúng ta cũng cần những 
ngoại lực hỗ trợ để tự giúp mình. 

Logic là con người cần sự khuyến khích và thậm chí, đôi khi cần bị 
ép buộc để hành động vì lợi ích tốt nhất của mình, không hể gây tranh 
cãi khi áp dụng cho trẻ em chưa đủ khả năng đưa ra những quyết định 
hợp lý, và không nên bị trừng phạt bởi những hoàn cảnh ngoài khả 
năng khống chế của trẻ (như cha mẹ tổi chẳng hạn). Vì lý do đó, chính 
phủ cấm bán rượu cồn và thuốc lá cho trẻ vị thành niên, yêu cầu cha 
mẹ phải tiêm chủng cho con, và thực hiện giáo dục thể chất bắt buộc 
trong trường học (dù ở các mức độ khác nhau). Ngày nay nhiều trường 
cấm soda hay các loại thức ăn không tốt cho sức khỏe khác. Các chính 
phủ cũng cấm bắt trẻ em phải làm việc nhiều giờ liền trong các nhà 
máy. Các luật đó và khác nữa cũng được thừa nhận rộng rãi vì các lý 
do sắc tộc, xã hội và thực tế, và từ quan điểm tiến hóa thì cùng là hợp lý. 
Những hình thức bắt buộc nhất định - không thể tưởng tượng được trong 
thời Đổ đá Cũ ~ đã bảo vệ trẻ em khỏi những khía cạnh khác lạ, có hại 
của mới trường mà chúng không thể tự bảo vệ mình khỏi bị tác động. 

Còn người lớn thì sao? Tôi không phải nhà triết học, luật sư hay 
chính trị gia, nhưng hãy cho phép tôi chia sẻ ý kiến của mình, về căn 
bản là một phiên bản giàu thông tín tiến hóa của “chủ nghĩa gia trưởng 
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tự do” hay “chủ nghĩa gia trưởng mềm”? Giống như nhiều người khác, 
tôi nghĩ rằng người lớn có quyển làm cái họ muốn trong giới hạn không 
làm hại đến ai khác. Tôi có quyển hút thuốc miễn là bạn không phải 
hít khói tôi nhà ra hay phải trả tiển điều trị ung thư phổi cho tôi. Tôi 
cũng có quyền ăn nhiều bánh rán vòng và uống nhiều soda như tôi 
muốn và đủ tiền trả. Đồng thời, con người chúng ta (kể cả tôi) đôi khi 
hành xử theo những cách không vì lợi ích cao nhất của chính mình vì 
thiếu thông tin cần thiết, hay chúng ta không thể làm chủ môi trường 
của mình, hay chúng ta bị người khác thao túng một cách thái quá, 
và - quan trọng nhất - vì chúng ta thích nghỉ rất kém với việc làm chủ 
những khát khao sâu kín đối với sự dễ chịu và calorie vốn rất hiếm hoi. 
Do đó, vai trò đúng đắn của chính phủ có lợi cho mọi người là giúp đỡ 
lẫn nhau để chọn cái mà chúng ta đánh giá một cách hợp lý là có lợi 
cho chính bản thân chúng ta. Nói cách khác, chính phủ có quyền và cả 
nghĩa vụ để định hướng hoặc đôi khi thúc bách chúng ta hành xử hợp 
lý trong khi vẫn bảo lưu quyển được hành xử bất hợp lý nếu chúng ta 
chọn vậy. Chính phủ cùng có nghĩa vụ đàm bảo rằng chúng ta có thông 
tin cẩn thiết để đưa ra những quyết định hợp lý, và để bào vệ chúng ta 
khỏi những thao túng thái quá. Một ví dụ gây tranh cãi của nguyên lý 
này là, các nhà sản xuất thức ăn không nên được phép ngăn chặn khách 
hàng tìm hiểu những hóa chất độc hại nào đang hiện hữu trong thức 
ăn của họ. Ngoài ra, chính phủ không nên cấm tôi hút thuốc, mà nên 
cảnh tỉnh tôi những nguy hiểm, tạo cho tôi động cơ để thôi hút và đánh 
thuế tôi thật nặng để chỉ trả cho gánh nặng do việc hút thuốc của tôi 
đặt trên vai bạn. (Như câu cách ngôn “Bạn muốn làm gì thì làm chừng 
nào mà tôi không phải trả tiền cho hành động của bạn”) 

Nếu bạn đồng ý rằng xã hội nên thúc đẩy sức khỏe thông qua chủ 
nghĩa gia trưởng mềm bằng cách sử dụng ảnh hưởng của nó để thay 
đổi những môi trường phi tự nhiên về mặt tiến hóa mà chúng ta đang 
sống, thì câu hỏi không phải là liệu có nên làm, mà là làm đến mức nào 
và theo cách nào. 


Kế thícb nghĩ bưn sẽ sống sót 425 


Hãy bắt đầu với trẻ em, bởi vì, như đã nhận xét ở trên, không có 
gì phải bàn cãi về việc điểu chỉnh môi trường cho trẻ em, bởi chúng 
không thể có những quyết định hợp lý vì lợi ích cao nhất của mình. Hơn 
nữa, kém tập luyện, béo phì và phơi nhiễm những chất độc trong tuổi 
thiếu niên có tác động cực kỳ xấu đối với sức khỏe sau này. Do đó, một 
nhiệm vụ hiển nhiên để bắt đầu sẽ phải là yêu cầu giáo dục thể chất 
nhiều hơn trong các trường phổ thông, chú trọng vào tình trạng sung 
sức nhờ hoạt động thể thao. Tổng Y sĩ Hoa Kỳ khuyến cáo một giờ hoạt 
động thể chất trong một ngày cho thiếu niên và thanh niên nhưng chỉ 
có số ít sinh viên Mỹ thực hiện được”*. Ví dụ, một nghiên cứu với trên 
năm trăm trường trung học Mỹ đã phát hiện ra rằng, chỉ khoảng một 
nửa số học sinh tham gia vào giáo dục thể chất và chỉ có vài trường đạt 
được phân nửa những gì mà Tổng Y sĩ Hoa Kỳ khuyến cáo?”. Còn các 
trường đại học? Đa số các trường đại học xưa đòi hỏi giáo dục thể chất 
nhưng nay thì hiếm khi. Lấy ví dụ trường tôi đang đạy, Harvard, đã bỏ 
rơi các yêu cầu về giáo dục thể chất từ năm 1970, và nghiên cứu trên 
các sinh viên Harvard đã cho thấy, chỉ có một thiểu số luyện tập nặng 
nhiều hơn ba lần một tuần. 

Một lĩnh vực gây tranh cãi nhiều hơn là các quy định cẩn xem xét về 
việc cho trẻ em ăn những thức ăn vặt. Gần như đã có một đồng thuận 
chung về việc nên cấm bán và phục vụ đổ uống có cồn cho những người 
chưa trưởng thành vì rượu vang, bia và rượu mạnh có thể gây nghiện, 
và nếu sử dụng quá nhiều, sẽ gây hại cho sức khỏe của họ. Thế dùng 
quá nhiều đường thì có gì khác không? Từ quan điểm tiến hóa, hạn chế 
bán cho trẻ em soda, đổ uống ngọt, và các thức ăn giàu đường khác, 
những thức cũng gây nghiên và không tốt cho sức khỏe khi ở số lượng 
lớn, thì sẽ khác nhau như thế nào?** Chúng ta tiến hóa để thèm đường, 
nhưng đa số quả cây hoang dại đều chứa rất ít đường và thứ đồ rất ngọt 
duy nhất mà trẻ em của người săn bắt - hái lượm được thưởng thức là 
mật ong. Còn thức ăn nhanh thì sao? Những thứ thức ăn sản xuất công 
nghiệp này chỉ gây ra ít nguy cơ khi dùng ở số lượng nhỏ và không 
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thường xuyên, nhưng chúng sẽ dần dà gây ra bệnh nếu ăn nhiều quá 
và khi chúng ta thèm khát đến mức nghiện chúng”. Do đó, cấm hoặc 
hạn chế ăn khoai tây chiên, và soda trong trường học so với bắt trẻ em 
đeo dây an toàn trên xe ô tô có khác nhau không? Về vấn đề này, hạn 
chế bán những thức ăn đó bên ngoài trường học có khác với hạn chế 
những loại phim nào trẻ mới được phép xem? 

Quy định những gì trẻ em được làm có thể được chấp nhận, mặc dù 
không được rộng rãi lắm (đặc biệt với nền công nghiệp thức ăn và vô số 
nhà vận động hành lang của chúng), nhưng người lớn là một chuyện 
khác, vì họ có quyền để mình bị bệnh. Ngoài ra, chúng ta thường chấp 
nhận cho các công ty được quyển bán cho người tiêu dùng các sản 
phẩm mà họ muốn mua, như thuốc lá và ghế ngồi, bất chấp chúng có 
lợi cho sức khỏe hay không. Nhưng, trong đời thực, có vô khối ngoại lệ 
cho những quyền đó. Ở Mỹ, không những buôn bán LSP và heroin là 
bất hợp pháp, mà còn cả sữa chưa tiệt trùng và món đổi haggis (món 
ăn dân tộc của Scotland) cũng vậy. Theo tinh thần của chủ nghĩa gia 
trưởng mềm, một chiến thuật công bằng hơn và hợp lý hơn là ban hành 
các quy định để giúp người ta đưa ra lựa chọn, để họ có thể đánh giá một 
cách hợp lý, phù hợp với quyền lợi của mình. Bởi vì đánh thuế sẽ ít tính 
cưởng bức hơn cấm đoán, có lẽ bước đầu tiên là đánh thuế, hay tính phí 
những cá nhân có những lựa chọn không lành mạnh mà họ biết sẽ ảnh 
hưởng đến người khác. Về việc này, đánh thuế soda hay thức ăn nhanh 
có khác gì đánh thuế thuốc lá và rượu? Tôi chắc rằng bạn có thể hình 
dung là tăng cường thúc giục (cường ép) sẽ khiến môi trường hiện đại 
thúc đẩy sự phòng ngừa tốt hơn. Người ta có thể chỉnh đốn quảng cáo 
cho thức ăn vặt, như từng làm với thuốc lá và rượu. (Mỗi lon soda lớn 
phải có một nhãn đi kèm, nội dung “TỔNG Y SỈ CẢNH BÁO: Tiêu thụ 
nhiều đường có thể gây ra béo phì, đái tháo đường và tim mạch.”) Cách. 
khác là yêu cầu thức ăn đóng gói phải đán nhãn kê rõ thành phần và 
số lượng của các phần ăn một cách rõ ràng và không lừa dối và chấm 
đứt bán các thức ăn giàu đường có khả năng gây béo cao dưới cái nhãn 
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“không chứa mỡ”. Có lẽ cũng nên yêu cầu các tòa nhà làm thang bộ dễ 
tiếp cận hơn là thang máy. Tuy nhiên cũng cần nhiều thúc đẩy hơn để 
ngăn chặn việc tưởng thưởng hay khích lệ những cá nhân hay công ty 
hoạt động theo lối làm tăng bệnh tật. Logic này gợi ý rằng, nên ngừng 
trợ giá cho nông dân sản xuất quá nhiều ngô mà rốt cục chúng lại biến 
thành siro ngô giàu fructose, thịt bò nuôi bằng ngô, và các thức ăn 
không lành mạnh khác. 


Tóm lại, nếu tiến hóa văn hóa đưa ta vào mớ bòng bong này, thì liệu tiến 
hóa văn hóa có đủ sức đưa ta khỏi đó? Trong hàng triệu năm, tổ tiên 
chúng ta dựa vào những sáng tạo mới và hợp tác để kiếm đủ thức ăn, 
giúp nhau chăm sóc con trẻ, và sống sót trong những miền đất không 
thân thiện như sa mạc, lãnh nguyên hay rừng mưa. Ngày nay chúng ta 
cần sáng tạo và hợp tác theo kiểu mới để tránh ăn quá nhiều, nhất là 
đường và thức ăn chế biến công nghiệp, và để sống sót trong các thành 
phố, ven đô hay các môi trường bất tự nhiên khác. Do đó, chúng ta cần 
chính phủ và các thiết chế xã hội khác đứng về phía mình, bởi vì ta 
chưa bao giờ tiến hóa để chọn lối sống có lợi cho sức khỏe. Đa số người. 
ta không bị bệnh do lỗi của họ, nhưng họ lại bị bệnh kinh niên Ìúc tuổi 
già, vì họ lớn lên trong một môi trường mà nó khuyến khích, cám dỗ và 
đôi khi còn ép buộc người ta trở nên ốm đau. Đối với nhiều bệnh trong 
đó, chúng ta chỉ có thể điều trị triệu chứng. Trừ khi chúng ta muốn 
kết thúc như một giống loài hết sức phụ thuộc vào thuốc thang và các 
công nghệ đắt tiền để đối phó với những triệu chứng của các bệnh có 
thể phòng ngừa được, ta cần phải làm thay đổi môi trường sống. Thực 
ra, điểu đáng ngờ là liệu ta còn có thể tiếp tục chí tiền cho quỹ đạo hiện 
nay của chúng ta là tăng tuổi thọ với quy mô dân số lớn đần cộng với 
bệnh kinh niên tăng cao. 

Tôi nghĩ sẽ là hợp lý khi kết luận rằng, ngày nay, các quá trình tiến 
hóa văn hóa đang thay thế đần đần từ một hình thức cưỡng bách sang 
một hình thức khác. Trong hàng triệu năm, tổ tiên của chúng ta buộc 
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phải tiêu thụ một thực đơn tự nhiên có lợi cho sức khỏe và phải năng 
động về thể chất. Tiến hóa văn hóa, đặc biệt là từ khi con người bắt 
đầu làm nông, đã biến đổi cách mà cơ thể chúng ta tương tác với môi 
trường. Ngày nay, vẫn còn nhiều người sống trong nghèo đói và bị mắc 
các bệnh do vệ sinh kém, lây nhiễm, và suy dinh dưỡng gây ra mà vốn 
rất ít có trong thời Đồ đá Cũ. Những người trong chúng ta có may mắn 
được sống ở các nước phát triển đã thoát khỏi những cơ cực như vậy, và 
giờ chúng ta có thể chọn cách lười hoạt động tùy ý, và ăn bất cứ thứ gì 
ta thèm. Thực ra đối với một số người, những thói quen như thế là thiết 
lập mặc định. Những lựa chọn hay thôi thúc đó, tuy nhiên, thường làm 
ta phát bệnh theo những cách khác, mà rồi sẻ thúc bách ta phải điểu 
trị các triệu chứng. Ngay bây giờ, nói chưng ta thỏa mãn với hệ thống 
mà ta đã tạo ra, nhờ có tuổi thọ cao, và sức khỏe tổng thể tốt. Nhưng ta 
có thể làm tốt hơn. Và bởi vì các môi trường bất tương hợp ta đã tạo ra 
và trao lại cho con cháu thông qua những vòng phàn hồi độc hại của 
rối loạn tiến hóa, đang mạnh lên, chúng ta sẽ làm tăng nguy cơ mắc 
phải những bệnh tật có thể phòng ngừa được và không đáng bị mắc. 


Lời cuối: đi lời uào tương lai 


Nhiều người suy nghĩ một cách sai lẩm rằng chọn lọc tự nhiên có nghĩa 
là “kẻ thích nghí tốt nhất mới sống sót.” Darwin chưa bao giờ nói một 
câu như thế (nó được Herbert Spencer lần đầu nói ra vào năm 1864), 
và chúng ta cũng không nói thế, bởi vì chọn lọc tự nhiên sẽ được diễn 
đạt đúng hơn bằng câu “kẻ thích nghỉ tốt hơn sẽ sống sót”. Chọn lọc tự 
nhiên không tạo nên sự hoàn hảo; nó chỉ loại bỏ những gì không đủ 
may mắn mà kém thích nghỉ hơn những cái khác. Vậy “kẻ thích nghỉ 
tốt hơn sẽ sống sót” có ý nghĩa gì hữu ích trong thế giới ngày nay, khi mà 
nhiều người trong chúng ta đà bỏ lại sự tiến hóa đằng sau lưng mình? 

Câu trả lời chung cho câu hỏi này là tiến hóa vẫn còn có ý nghĩa bởi 
vì nó giải thích tại sao cơ thể chúng ta lại như ta đang có, bao gồm cả 
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vấn để tại sao chúng ta lại bệnh. Hãy nhớ “Chẳng có gì trong sinh học 
là có ý nghĩa nếu không được rọi sáng bằng thuyết tiến hóa.” Lịch sử 
tiến hóa của chúng ta, do vậy, giải thích tại sao và ra sao mà bộ xương, 
trải tim, ruột, và não của chúng ta hoạt động như ta đang có. Tiến hóa 
cũng giải thích tại sao và ra sao mà trên chặng đường chỉ 6 triệu năm 
rnà chúng ta đã biến đổi từ khi không đuôi ở rừng rậm châu Phi thành 
loài đi hai chân, đứng thẳng, có thể nhìn qua viên kính về những thiên 
hà xa xôi để tìm những hình thức khác của sự sống. Đó thật là 6 triệu 
năm đáng sửng sốt, nhưng sự tiến hóa của giống nòi chúng ta xảy ra 
thông qua chỉ một vài chuyển đổi. Không có cái nào trong đó là thật 
quyết liệt, mà tất cả đều là những sự kiện có tính cơ hội tùy thuộc vào 
những biến đổi trước đó, và, thường xuyên hơn người ta tưởng, được 
lèo lái bởi biến đổi khí hậu. 

Trong sơ đồ lớn của vạn vật, nếu có một thích nghỉ nào đó của con 
người có tác dựng biến đổi nhất mà chúng ta đà tiến hóa nên, thì đó 
nhất định phải là khả năng tiến hóa thông qua văn hóa chứ không chỉ 
là chọn lọc tự nhiên. Ngày nay, tiến hóa văn hóa đà vượt xa và đôi khi, 
khỏn ngoan hơn chọn lọc tự nhiên. Nhiều sáng kiến mới đây của con 
người đã được chấp nhận bởi chúng giúp tổ tiên chúng ta sản xuất ra 
nhiều thức ăn, khai thác thêm nhiều năng lượng, và có thêm nhiều 
con. Những phụ phẩm vô tình của những phát kiến văn hóa này, tuy 
nhiên, là sự tăng mức độ của các bệnh lây nhiễm do dân số quá lớn, 
mật độ quá đông, vệ sinh kém, và không đủ thức ăn dinh dưỡng. Nền 
văn minh cũng mang đến những nạn đói khủng khiếp, sự chuyên chế, 
chiến tranh, nô lệ hóa, và những bất hạnh hiện đại khác. Trong những 
năm vừa rồi, chúng ta đã có nhiều tiến bộ để sửa chữa lại những vấn để 
do con người gây ra, và có thể cho rằng người dân các nước phát triển 
sống khấm khá hơn người sản bắt - hái lượm từng sống. 

Tiến hóa, hay kẻ thích nghỉ tốt hơn sẻ sống sót, do đó đã đưa chúng 
ta tới vị trí như ngày nay, và giải thích rất nhiều về cái được và mất của 
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con người thế kỷ hai mươi mốt. Nhưng tương lai của chúng ta thì sao? 
Liệu óc sáng kiến vô hạn của chúng ta có cho ta tiếp tục tiến bộ nữa với 
các công nghệ mới? Hay chúng ta sẽ hướng đến sự sụp đổ? Suy ngẫm về 
tiến hóa có giúp chúng ta cải thiện các điều kiện của loài người? 

Nếu có bài học nào hữu ích nhất về lịch sử tiến hóa phức tạp và phong, 
phú của nòi giống chúng ta thì đó là văn hóa không cho phép chúng ta 
vượt quá sinh học của chúng ta. Tiến hóa của loài người chưa bao giờ 
là một thắng lợi của bộ não đối với cơ bắp, và chúng ta nên hoài nghi 
về tưởng tượng khoa học rằng tương lai sẽ khác thế. Thông minh như 
chúng ta cũng không thể thay đổi cơ thể chúng ta được thừa hưởng 
nhiều hơn vài chỉ tiết bể ngoài, và sẽ là ngạo mạn một cách nguy hiểm 
nếu nghĩ rằng ta có thể sửa đổi lại bàn chân, tế bào gan, não, hay các bộ 
phận cơ thể khác tốt hơn những gì tự nhiên đã làm. Thích hay không, ta 
vẫn là loài linh trưởng đi hai chân, không lông, hơi béo, thèm ăn đường, 
muối, mỡ và tinh bột, nhưng ta cùng thích nghí để ăn một thực đơn đa 
dạng những thứ rau quả nhiều chất xơ, hạt cây, quả hạch, củ rễ, và thịt 
nạc. Chúng ta tận hưởng nghỉ ngơi và thư giãn, nhưng cơ thể ta cũng 
còn là cơ thể các nhà thể thao sức bển được tiến hóa để đi bộ nhiều dặm 
đường một ngày và thường chạy, cũng như đào đất, leo trèo và mang vác. 
Chúng ta yêu thích tiện nghỉ, nhưng không thích nghỉ lắm để ngồi cả 
ngày trên ghế trong nhà, mang giày hỗ trợ tiếp đất, liên tục nhìn chằm 
chằm vào trang sách hay màn hình. Vì vậy, hàng tỷ người mắc bệnh 
nhà giàu, bệnh do khác lạ, bệnh khiếm dụng, vốn ngày xưa hiếm thấy 
hay chưa từng biết đến. Rồi chúng ta điểu trị triệu chứng của các bệnh 
này, vì như thế đễ hơn, mang lại nhiều lợi nhuận hơn, và cấp bách hơn, 
chứ không điều trị nguyên nhân, mà nói chung chúng ta không hiểu 
được. Làm vậy, ta đã khiến cho rối loạn tiến hóa - vòng phản hổi nguy 
hại - giữa văn hóa và sinh học, tồn tại mãi. 

Có thể vòng phản hồi đó cũng không đến nỗi quá tệ, Có lẽ chúng 
ta sẽ đạt tới một kiểu trạng thái vĩing bển mà ở đó ta hoàn thiện được 
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môn khoa học điểu trị những loại bệnh nhà giàu, khiếm dụng và bệnh 
do khác lạ vốn có thể phòng ngừa được. Tôi nghi ngờ điều đó, và thật 
là ngu ngốc nếu cứ ngồi chờ, hy vọng các nhà khoa học trong tương lai 
cuối cùng sẽ chinh phục được ung thư, loãng xương hay đái tháo đường. 
Có một cách tốt hơn và ngay tầm tay là chú ý nhiều hơn đến việc tại sao 
và ra sao cơ thể chúng ta lại như thế này. Ta vẫn chưa biết làm sao để 
chữa khỏi được hầu hết các bệnh chủ yếu gây tử vong hay tàn tật cho 
con người, nhưng biết cách làm giảm nhẹ nguy cơ của chúng và đôi 
khi, ngăn ngừa chúng bằng cách sử dụng nhiều hơn cơ thể mà chúng 
ta được thừa hưởng, như cách chúng đã tiến hóa để được sử dụng. Cũng 
giống như những sáng kiến văn hóa đà gáy ra nhiều loại trong số các 
bệnh bất tương hợp, các sáng kiến văn hóa khác lại có thể giúp ta ngăn 
ngừa chúng. Làm vậy sẽ cẩn một kết hợp giữa khoa học, giáo đục và 
hành động tập thể thông minh. 

Bởi vì đây không phải là một thế giới tốt nhất trong mọi thế giới có 
thể có, cơ thể bạn cũng không phải là tốt nhất trong mọi cơ thể có thể 
cô. Nhưng đó là cơ thể duy nhất bạn có, và nó đáng được tận hưởng, nuôi 
đường, và bảo vệ. Quá khứ của cơ thể người đã được đúc khuôn bởi kẻ 
thích nghi tốt hơn sẽ sống sót, nhưng tương lai của cơ thể bạn sẽ phụ 
thuộc vào cách mà bạn sử dụng nó, Ở đoạn cuối quyền Candide, Voltaire 
chỉ trích tính lạc quan tự mãn, đã để nhân vật chính đi tìm sự an phận, 
tuyên bố: “Chúng ta phải cày xới khu vườn của mình” Tôi cũng muốn 
nói theo kiểu đó: Chúng ta phải cày xới cơ thể của mình. 
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(1979), The spandrels of San Marcos and the Panglossian paradigm: A critique 
ofthe adaptationist programme. Proceedings oƒthe Royal Society oƒLondon B 205: 
5381-98. 

Có nhiều thảo luận tuyệt vời về chủ để này. Một tác giả kinh điển, vẫn đáng đọc là 
'Williams, G. C. (1966). Adaptation and Natural Selection. Prìnceton, NỊ: Princeton 
University Press. 

Mặc dù Darwin là người đầu tiên viết về loài chìm sẻ thông Galápagos, đa 
phần những điều ta biết vẻ chọn lọc trong loài sẻ này lại đến tử công trình của 
Peter và Rosemary Grant. Để đọc tổng quan các nghiên cứu của họ, tìm Grant, 
P. R. (1991). Natural selection and Darwin's ânches. Scientific American 265: 
81-87, Weiner, J. (1994). The Beak oƒthe Finch: A Story oƒEvolution in Our Time. 
New York: Knopf. 

Jablonski, N. G. (2006). Skin: A Natural History. Berkeley: University of California 
Press. 

Để xem xét bức tranh toàn cảnh tuyệt vời của những sự kiện này, tôi xin giới 
thiệu Shubin, N. (2008). Your Inner Eish: A Journey into the 3.5-Billion-Year History 
0ƒthe Human Body. New York: Vintage Books. 

Để tìm một phân tích thấu đáo cách mà các nhà khoa học kể về lịch sử tiến hóa 
nhân loại thông qua các câu chuyện, và làm sao phân tích cấu trúc của những 
cầu chuyện này sẽ cho ta biết vải điểu về khoa học, xem Landau, M. (1991). 
Narratives oƒHuman Evolution. New Haven, CT: Yale University Press. 
Dobzhansky, T. (1973). Nothing in biology makes sense except in the light of 
evolution. The American Biology Teacher 35: 125~29. 

Linh trưởng trong vườn thú được cho ăn một thực đơn chế biến quá kỹ và không 
có hoạt động thể chất thỏa đáng, sẽ mắc đái tháo đường type 2 theo cách tương 
tự như con người bị mắc. Xem Rosenblum, I. Y..T. A. Barbolt, and C. F.Howard Jr. 
(1981). Diabetes mellitus in the chimpan2ee (Pan troglodytes). Journal oƒMedical 
Primatology 10: 93-101. 
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17. Để có một khái niệm về y học tiến hóa, xem Williams, G. C., and R. M. Nesse 
(1996). Why We Get Sick: The New Science oƒ Darwinian Medlcine. New York 
Vintage Books, Các tổng quan xuất sắc khác cũng sản có: Stearns, S C., and]. € 
Koella (2008). Evoiition in Health and Disease, 2nd củ. Oxford: Oxford University 
Press: Gluckman, P., and M. Hanson (2006). Mismatch: The LiƒestyÌe Diseases 
Timebomb. Oxford: Oxford University Press; Trevathan, W. R., E. O. Smith, and J 
].McKenna (2008). Evolutionary Medicine and Health. Oxford: Oxford University 
Press: Gluckman, P.. A. Beedle, and M. Hanson (2009). Principles oƒ Evolutionary 
Medicine. Oxford: Oxford Ưniversity Press; Trevathan, W. R. (2010). Ancient 
Bodles, Modern Lives: How Evolution Has Shaped Women's Health. Oxford: Oxford 
University Press. 


2. Khi đứng thẳng: 
Chúng ta đã trở thành động vật âi hai chân như thế nào 


1. Các thực nghiệm nhằm đo lường sức mạnh của tính tính rất khó đánh giá bởi các 
yếu tố như động lực thúc đầy và sự ức chế. Nghiên cứu đầu tiên kiểu đó, tử 1926, 
đã gợi ý rằng tinh tình có sức mạnh gấp năm lần con người, nhưng những nghiên. 
cứu mới đây do Finch (1943), Edwards (1965), Scholz và cộng sự (2006) thực 
hiện, lại cho rằng tỉnh tỉnh có thể chỉ khỏe gấp đôi một người khỏe nhất, Ngay cả 
vậy, sự khác biệt cũng đã rất ấn tượng. Để tham khảo, xem Bauman, ƒ. E. (1926). 
Observations on the strength of the chỉimpanzee and its implications. journal 
0ƒ Mammalology 7: 1~9; Finch, G. (1943). The bodily strength of chimpanzees. 
Journal oƒMaimmalogy 24: 24-28: Edwards, W. E. (1965). Study oƒ monkey, ape 
and human morphology and physiology reÌating to strength anâ endurance. Phase 
TX: The strenath testing oƑ Rue chùmpanzee and seven hưman subjecrs. Holloman 
Air Force Base, NM, 6S71st Aeromedical Research Laboratory, Holloman, New: 
Mexico; Scholz, M. N..etal. (2006). Vertical jumping performance of bonobo (Pan 
paniscus) suggests superior muscle properties. Procccdings oƒ the Royal $ociety 
8: Biolagical Sclences 273: 2177-84. 

2. Darwin,C, (1871). The Descent 0ƒ Man. London: ƒohn Mutray, 140-42. 

Có hàng trăm hóa thạch khi không đuổi của hàng chục giống loài đã tuyệt chủng 
từng sống trong giai đoạn giữa 20 và 10 triệu năm trước. Tuy nhiên, quan hệ 
giữa những loài này với nhau và quan hệ của chúng với tính tình, gorilla và LCA. 
là không rõ ràng và còn tranh cài nhiều. Để biết tổng quan về các hóa thạch 
này, xem Fleagle, J. (201 3). Primate 4daptation and Evolution, 3rả ed. New York: 
Academic Press. 

4. Thuật ngữ được sử dụng là “hominid.” Tuy nhiên, theo quy tắc phân loại phức 
tạp của Linnaean, thực tế là con người có quan hệ gần gũi với tỉnh tỉnh høn là 





19. 


11. 
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với gorilla, nên đòi hỏi dùng thuật ngữ “hominin” vì chúng ta thuộc về phân họ 
Homininae. 

Shea,B.T.(1983). Paedomorphosis and neoteny in the pygmy chimpanzee. Science 
222: 52122; Berge, C.. and X. Penin (2004). Ontogenetic allometry, heterochrony, 
and interspecific differences in the skull of African apes, using tridimensional 
Procrustes analysis. American Journal oƒPhysical AntRropology 124: 124-38; Guy, 
E,, et al. (2005). Morphological affinities of the Sahelanthropus tchađensis (Late 
Miocene hominid from Chad) cranium. Proceedings oƒ the National Academy oƑ' 
Scfences 102: 18836-41. 

Lieberman,D. E.,etal.(2007). A geometricmorphometric analysis ofheterochrony 
in the cranium of chimpanzees and bonobos. Journal oƒ Human Evolution 52: 
6647-62; Wobber, V., R. Wrangham, and B. Hare (2010). Bonobos exhibit delayed 
đevelopment of social behavior and cognition relative to chimpanzees. Current 
Biology 20: 1226-30. 

Nhà giải phẫu vĩ đại người Anh, Sir Arthur Keith là người để xuất chính của ý 
tưởng này, đã bênh vực nó trong tác phẩm kinh điển của mình: Keith, A. (1927). 
Concerning Mars Origin. London: Watts. 

'White, et aÌ. (2009). Ardipithecus ramidus and the paleobiology ofearly horinids. 
$cience 326: 75-86. 

'Về mô tả gốc của chất liệu hộp sọ, xem Brunet, M., et al. (2002). A new hominid 
from the upper Miocene of Chad, central Africa. Nature 418: 145-51; Brunet,M., 
et aÌ, (2005). New material of the earliest hominid from the Upper Miocene of 
Chad. Nature 434: 752-55. Phần sau sọ chưa được mô tả. Để có bảng thống kê 
nổi tiếng về những dấu tích này và cách mà chúng được tìm thấy, xem Reader, 
J. (2011). Missing Links: In Search oƒ Human Origins. Oxford: Oxford University 
Press; Gibbons, A. (2006). The First Human. New York: Doubleday. 

Một phương pháp định tuổi so sánh các hóa thạch ở một địa điểm với những 
hóa thạch tương tự đà định tuổi ở Đông Phi. Phương pháp khác sử dụng kỳ 
thuật mới, dựa trên đổng vị beryllium. Xem Vignaud, P., et al. (2002). Geology 
and paÌaeontology ofthe Upper Miocene Toros-Menalla hominid locality, Chad. 
Nature 418: 152~55; Lebatard, A. E., et aÌ. (2008). Cosmogenic nuclide dating of 
Sahelanthropus tchadensis and Australopithecus bahrelghazali Mio-Pliocene early 
hominids from Chad. Proceedings oƒ the National Academy oƒ Sciences USA 105: 
3226-31. 

Pickford, M., and B. Senut (2001). “Millennium ancestor,” a 6- rnillion-year-old. 
bipedal hominid from Kenya. Comptes rendus de [Académie des Sciences de Paris, 
série 2a, 332: 134-44. 


.. Haile-Selassie, Y.,G. Suwa, and T.D. White (2004). Late Miocene teeth from Middle 


Awash, Ethiopia, and early hominid đental evolution. Science 303: 1 503—5; Haile- 
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Selassie, Y., G. Suwa, and T. D. White (2009). Hominidae. In Ardipithecus kađabba: 
Late Miocene Evidence ftom the Middle Awash, Ethiopia, ed. Y, Haile-Selassie and 
G. WoldeGabriel. Berkeley: University of California Press, 159-236. 


.. White,T.D.,G.Suwa, and B. Asfaw (1994). Australopithecus ramiÄus, a new species 


of early hominid from Aramis, Ethiopia. Nature 371: 306-12; White, T. D., et a]. 
(2009). Ardipithecus ramidus and the paleobiology ofearly homninids. Science 326: 
75-86, Semaw, S., et al. (2005). Early Pliocene hominids from Gona, Ethiopia. 
Nature 433: 3015. 

Các chi tiết,xem Guy,E„ etal.(2005)..Morphologicalafồinities ofthe Sahelanthropus 
tchadensis (Late Miocene hominid from Chad) cranium. Proceedings oƒ the 
National Academy oƒ Sciences USA 102: 18836-41; Suwa, G.. et al. (2009). The 
Ardipithecus ramidus skull and its implications for hominid origins. Science 326: 
68e1~7; Suwa, G., et al. (2009). Paleobiological implications of the Ardipithecus 
ramidus dentition. Science 326: 94-99; Lovejoy, C. O. (2009). Reexamining human 
origins in the light of Ardipithecus rarmidus. Science 326: 74e1~8. 

'Wood, B., and T. Harrison (2012). The evolutionary context ofthe first hominins. 
Nature 470: 347-52. 

Thứ dự báo tốt nhất về thời điểm mà động vật tập đi là tốc độ phát triển não 
(bắt đầu đếm từ lúc thụ thai), và về mặt này, con người ở đúng chỗ của mình 
khi so sánh với các loài động vật khác từ chuột tới voi. Xem Garwicz, M., M. 
Christensson, and E. Psouni (2009). A unifying model for timing of walking 
onset in humans and other mammals. Proceedings oƒ the National Academy oƑ 
Sciences USA 106: 21889-93. 





.. Lovejoy, C. O., et al. (2009). The pelvis and femur of Ardipithecus rarnidus: The 


emergence ofupright walking. Science 326: 71el~6. 


.. Richmond, B.G.,and W.L.Jungers (2008). Orrorin tugenensis femoralrnorphology 


and the evolution of hominin bipedalism. Science 319: 1662-65. 


„ Lovejoy,C. O,, et al. (2009). The pelvis and femur of Ardipithecus ramidus: The 


emergence of upright walking. Scienee 326: 71e1~6. 


. Zollikofer, C. Ð, et al. (2005). Virtual cranial reconstruction of §ahelanthropus 


tchađensis. Nature 434: 755-59. 


.. Lavejoy, C. O„ et al. (2009). Combining prehension and propulsion: The foot of 


Ardipithecus ramidus. Science 326: 72e1-8; Haile-Selassie, Y...et al. (2012). Á new 
hominin foot from Ethiopia shows multiple Plocene bipedal adaptations. Nature 
483: 565~69. 

DeSilva, J. M., et al. (2013). The lower limb and mechanics of walking in 
Australopithecus sediba. Science 340: 1232999. 

Lovejoy, €. O. (2009). Careful climbing in the Miocene: The forelimbs of 
Ardipithecus ramidus and humans are primitive. Science 326: 70e1-8. 


24. 


25. 


26. 


37. 


28. 
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Brunet, M., et al. (2005). New material of the earliest hominid from the Upper 
Miocene ofChad. Nature 434: 752-55; Haile-Selassie, Y., G. Suwa, and T. D. White 
(2009). Hominidae. In Ardipithecus kadabba: Late Miocene Evidence from the Middle 
Awash, Ethiopia, ed. Y. Haile-Selassie and G. WoldeGabriel. Berkeley: University 
of California Press, 159-236; Suwa,G...et al. (2009). Paleobiological implications 
of the Ardipithecus ramidus đentition. Science 326: 94-99. 

Guy, F, et al. (2005). Morphological afinities of the Sahelanthropus tchadensis 
(Late Miocene hominid om Chad) cranium. Proceedings oƒthe National Acađemy 
öƒSciences IJSA 102: 18836-41; Suwa, G., et al. (2009). The Ardipithecus ramiẩus 
skull and its implications for hominid origins. Science 326: 68el~7. 
Haile-Selassie, Y., G.Suwa,andT. D. White (2004). Late Miocene teeth from Middle 
Awash, Ethiopia, and early hominid đental evolution. Science 303: 15035. 
Một số nhà nghiên cứu gợi ý rằng răng nanh nhỏ hơn là dấu hiệu của một hệ 
thống xã hội có ít tranh chấp giữa những cá thể đực và có lẽ còn kết đôi. Tuy 
nhiên, sự khác biệt giữa kích thước nanh con cái và con đực ở một số loài linh 
trưởng khác, không dự báo được tốt lắm sự cạnh tranh với nhau giữa các con 
đực mạnh mẽ đến đâu, và ước lượng kích thước cơ thể của các loài sau này gợi 
ý rằng các con đực hominin sớm lớn hơn con cái đến 50% - một đấu hiệu cho 
thấy các con đực phải cạnh tranh gay gắt với nhau. Giả thiết khác là độ dài răng. 
nanh ngăn trở việc há rộng miệng, đo đó làm giàm lực cắn. Để có nanh lớn, cần 
phải há được to và vị trí bám cơ hàm phải lài xa hơn về phía sau, khiến các cơ 
này giảm sức mạnh khi nhai. Vì lý do này, các nanh nhỏ hơn sẽ khiến miệng 
mở nhỏ hơn và nhai mạnh hơn. Đề có chỉ tiết về giả thuyết này, xem Lovejoy, 
€. 0. (2009). Reexamining human origins in the light of Ardipithecus ramidus. 
$cience 326: 74e1=8; Plavcan, J. M. (2000). Inferring social behavior from sexual 
dimorphism in the fossil record. JournaloƒHuman Evolution 39; 327-44; Hylanđer, 
'W.L. (2013). Functional links between canine height and jaw gape in catarrhines 
with special reference to eatly horninins. American Journdl oƒPhysical Anthropology 
150: 247-59. 

Các dữ liệu này đến từ nhiều nguồn, nhưng bằng chứng tốt nhất là vỏ của những 
sinh vật biển nhỏ xíu, trùng lỗ, có vỏ calcium carbonate (CaCO,), chìm xuống 
đáy biển khi chúng chết. Khi các đại đương ấm lên, các nguyên tử oxygen kết 
hợp trong vỏ có tỷ lệ đồng vị oxygen nặng (O,„ so với Ó,,) cao hơn. Do vậy, bằng 
cách khai quật và phân tích tỷ lệ O,, so với O, „ trong các lõi dài ở đáy biển, người 
ta có thể biết được nhiệt độ đại dương đã thay đổi như thế nào theo thời gian. 
Hình 4 lấy từ một nghiên cứu đặc biệt toàn diện về đồng vị oxygen: Zachos, J., et 
al. (2001). Trends, rhythms, and aberrations in global climate 65 Ma to present. 
Science 292: 686~93. 

Kingston, j. D. (2007). Shifting adaptive landscapes: Progress and challenges in 
Teconstructing early hominid environments. Yeatbook oƒ PhysicaÌ AnthropoÌogy 
50: 20-58. 
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Laden, G., and R. W. Wrangham (2005). The rise of the hominids as an adaptive 
shiftin failback foods: Plant underground storage organs (USOs) and the origin 
of the Australopiths. Journal oƒ Human Evolution 49: 482~98, 

Mô tả về cách đười ươi đương đầu, xem Knott, C. D. (2005), Energetic responses 
to food availability in the great apes: Implications for Hominin evolution. In 
Primate SeasonaÌity: Implications for Human Evolution, cả. D. K. Brockman and 
€. P, van Schaik. Cambridge: Cambridge University Press, 35 1-78. 

Thorpe, 3. K. S., R. L. Holder, and R. H. Crompton (2007). Origin of human 
bipedalism as an adaptation for locomotion on flexible branches. Scfence 316: 
1328-31. 

Runt,K. D. (1992). Positional behavior ofPantroglodytes in the Mahale Mountains 
and Gombe Stream National Patks, Tanzania. Ámerican journal oƒ Physical 
Anthropoloay 87: 83-105. 

Carvalho, §., et aÌ. (2012). Chimpanzee carrying behaviour and the origins of 
human bipedality. Current Biology 22: R180-81. 

§ockol, M. D., D. Raichlen, and H. D. Pontzer (2007). Chimpanzee locomotor 
energetics and the origin of human bipedalism. Proceeđings oƒ the National 
Academy oƒ Sciences USA 104: 12265-69. 

Pontzer, H. D., and R. W. Wrangham (2006). The ontogeny of ranging in wild 
chimpanzees. International Journal oƒPrimatology 27: 295-309. 

Lovejoy, C. O. (1981). The origin of man. Science 211; 341-50; Lovejoy, C, O. 
(2009). Reexamining human origins in the light ofArdipithecus ramidus. Science 
326: 74el-8. 

Thành thực mà nói, không có đủ hóa thạch để hình dung ra được kích thước cơ 
thể con đực so với con cái ra sao ở bất kỳ loài hominin ban đầu nào. Bằng chứng 
tốt nhất của sai biệt kích thước giữa đực và cái là ở các loài australopiths sau 
này, trong đó con đực thì khoảng 50% lưỡng hình hơn con cái. Xem Plavcan, J. 
M.,etal. (2005). Sexual dimorphism in Australopithecus afarensis revisited: How' 
strong is the case for a human-like pattern of đimorphism? ƒourndl oƒ Human 
Ewolution 48: 313-20. 

Mitani, J. €., J. Gros-Louis, and A. Richards (1996). Sexual dimorphism, the 
operational sex ratio, and the intensity of male competition among polygynous 
primates. American Naturalist 147: 966-80. 

Pilbeam, D. (2004). The anthropoid postcranial axial skeleton: Comments on 
đevelopment, variation, and evolution. journal oƒ Experimental Zoology Part B 
302: 241-67. 

'Whitcome, K. K., L. j. Shapiro, and D. E. Lieberman (2007). Fetal load and the 
evolution oflumbar lordosis ín bipedal hominins. Wature 450: 1075-78. 
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3. Phụ thuộc nhiều vào bữa tối — Các Australopith đã phần nào 
giúp ta dần bớt ăn quả cây như thế nào 


Những người theo lối ăn sống cho rằng nấu thức ăn ở nhiệt độ cao hơn nhiệt độ 
bình thường của cơ thể là có hại, dựa trên logic rằng con người thoạt tiên tiến 
hóa để ăn sống mọi thứ, và cũng bởi họ tin rằng nhiệt sẽ phá hủy các vitamin 
và enzyme tự nhiên. Mặc dù đúng là tổ tiên chúng ta chỉ ăn đổ sống và các thức 
ăn được chế biến quá kỹ là không có lợi cho sức khỏe, nhưng các điểu khác nói 
chung là sai. Nấu nướng thực ra làm tăng dưỡng chất của đa số các thức ăn. 
Ngoài ra, con người đã nấu ăn đủ lâu để biến việc nấu nướng thành tất yếu sinh 
học và một phổ quát của nhân loại. Chủ nghĩa ăn sống chỉ xuất hiện mới đây bởi 
việc chế biến những thức ăn đã thuần hóa ở mức cao, rất ít chất xơ và quá giàu 
năng lượng hơn thức ăn hoang dã ngày xưa sẵn có. Dù vậy, những người theo 
lối ăn sống thường bị giảm cân, thiếu dinh đưỡng và để bị ốm do nhiễm trùng 
và các mẩm bệnh khác mà lẽ ra đã bị nhiệt hủy điệt. Xem thêm Wrangham, R. 
W. (2009). Catching Fire: How Cooking Made Us Human. New York: Basic Books. 
Để có dữ liệu so sánh về thói quen ăn uống (feeding times), xem Organ, €., et aÌ. 
(2011). Phylogenetic rate shifs in feeding time during the evolution of Homo. 
Proceedings 0ƒ the National Academy oƒSciences USA 108: 14555-59. 
'Wrangham, R. W, (1977). Feeding behaviour ofchimpanzees in Gombe National 
Park, Tanzania. In Primate Ecology, ed. T. H. Clutton-Brock. London: Acađemic 
Press, 503-38. 

McHenry, H. M., and K. Coffing (2000). Australopithecus to Homo: Transitions in 
body and mỉnd. Annual Review oƒ Anthropoloay 29: 145-56. 

Haile-SeÌassie, Y., et al. (2010). An earÌy Australopithecus afarensis postcranium. 
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Dunbar, R. !.M. (1998). The social brain hypothesis. Evolutionary Anthropology 
6: 178-90. 

Liebenberg, L. (1990). The Art oƒ Tracking: The Origin oƒƑScience.Cape Town: David 
Philip. 

Một vài chuyên gia coi thời thanh niên là giai đoạn chỉ có ở con người, căn bản. 
được xác định bởi tăng trưởng đột biến. Tuy nhiên, hầu hết động vật có vú có 
cơ thể lớn đều có tăng trưởng đột biến (nhất là trong khối lượng cơ thể) rất lâu 
trước khí xương ngừng phát triển. 

Bogin, B. (2001). The Growrh oƒ Humanity. Cambridge: Cambridge University 
Press. 

Smith, T. M., et al. (2013). First molar eruption, weaning, and life history in 
living wild chimpanzees. Proceedings oƒ the National Academy oƒ Sciences USA 
110: 2787-91. 

Mạc dù cẩn một năng lượng tổng cộng để con người trưởng thành lớn hơn so 
với khi không đuôi, nhưng chí phí cho mỗi em bé của bà mẹ người lại thấp hơn. 
Trong một bài viết quan trọng và sâu sắc, Leslie Aiello và Cathy Key đã chỉ rò 
việc sản xuất ra sữa là rất đắt giá đối với các bà mẹ có cơ thể lớn, đòi hỏi phải 
tăng thêm năng lượng cho bà mẹ từ 25 tới 50%. Một bà mẹ người thời kỳ sớm. 
có cân nặng 50 kg (110 pounđs) và đang cho con bú sẽ cẩn trung bình 2.300 
calories một ngày, nhiều hơn 50% so với một bà mẹ cân nặng 30kg (66-pound) 
củng đang cho con bú. Do vậy có thể suy ra rằng một bà mẹ người, nặng 50kg 
mà cai sữa cho con sau 5 năm giống như khi không đuôi thì sẽ dùng hết một 
lượng đáng kinh ngạc 4,2 triệu calories cho mỗi đứa con, mất thêm 1,7 triệu 
calories so với khi cai sữa cho con sau 3 năm. Do đó, nếu bà mẹ có nguồn thức 
ăn tin cậy với chất lượng đủ tốt như thịt, xương tủy, rau quả chế biến, thì sẽ có 
được một lợi ích cực lớn cho khả năng sinh sản nếu bà cố gắng cai sữa cho em. 
bé khi nó vẫn còn non nớt. Tìm hiểu thêm ở Aiello, L. C., and €. Key (2002). The 
energetic consequences of being a Homo erectus female. American journal oƒ` 
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trưởng khác, nào đạt tới kích thước trưởng thành cùng vào khoảng tuổi mà 
răng hàm vinh viễn đầu tiền mọc lên. Hơn nữa, vì răng có cấu trúc tế vi giống 
như các vòng gỗ của cây lưu lại thời gian, các nhà giải phẫu có thể sử dụng răng 
để ước lượng ở tuổi nào răng hàm đầu tiên của động vật mọc lên, và do đó xác 
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tiết chương 10. 

Ellison, P. T. (2003). Ôn Fertile Grourrd. Cambridge, MA: Harvard University Press. 
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J]ournal oƒ Physical Anthropology 131: 55259. 


Cbú thícb 457 
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Ví dụ, mẫu Herto gồm ba cá thể có niên đại tới 160.000 ngàn năm, di chỉ Djebel 
Irhoud gồm vài hóa thạch cũng có niên đại tới 160.000 năm, và hộp sọ Singa tử 
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Xem White, T. D., et al. (2003). Pleistocene Homo sapiens from Middle Awash, 
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22.000 năm trước. Để có tổng quan toàn cảnh thấu đáo, xem Meltzer, D. . (2009). 
First Peoples in a New World: Colonizing Ice Age America. Berkeley, CA: University 
Øf California Press. Cẩn thêm thông tin, xem Goebel, T., M. R. Waters, and D. 
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'Weidenreich, E. (1941). The brain and its ròle ín the phylogenetic transformation 
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Evolution, ed. P. O'Higgins and M. Cohn. London: Academic Press, 85-122. 
Bastir, M., et al. (2008). Middle cranial fossa anatomy and the origin of modern 
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Một ý tưởng không chắc chắn mấy là chức năng của cằm là để gia cố cho hàm, 
nhưng tại sao con người, đả nấu chín thức ăn rồi, lại phải gia cố thêm nữa? 
Những suy đoán khác cũng ít được ủng hộ là chúng giúp định hướng các rằng 
cửa hàm đưới một cách thích đáng, giúp ta nói, hay chúng chỉ làm đẹp. Xem 
tổng quan những ý tưởng loại này ở Lieberman, D. E. (2011). The Evolution oƒ' 
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(2010). Early use of pressure flaking on lithic artifacts at Blombos Cave, South 
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631-78; Henshilwood, C. §., F. đErrico, and I. Watts (2009). Engraved ochres 
from the Middle Stone Age levels at Blombos Cave, South Africa. JournaloƑHuman 
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Xem tóm lược tranh luận này ở D'Errico, F,, and €. Stringer (2011). Evolution, 
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Jacobs, Z., et al. (2008). Ages for the Middle Stone Age of southern Africa: 
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Vì những lý do lịch sử, các nhà khảo cổ dùng thuật ngữ “Thời Đồ đá Muộn” (Later 
§tone Age) thay cho Thời Đồ đá Cũ (Upper Paleolithic) ở vùng Hạ Sahara, châu 
Phi. Tôi thì dàng “Upper Paleolithic” cho cả hai. 

§Stiner, M. C., N. D. Munro, and 7. A. Surovell (2000). The tortoise and the hare. 
Small-game use, the broad-spectrum revolution, and paleolithic demography. 
Current Anthropology 41: 39-79. 
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Proceedings oƒthe NationaÌ Academy oƒ Sciences USA 107: 18815-19. 

Xưởng chế tạo bí ẩn này, có tên Châtelperronian, được tìm thấy chỉ ở một vài 
địa điểm có niên đại giữa 35.000 và 29.000 năm trước. Nó gồm một số công cụ 
điển hình của thời Đồ đá Giữa, nhưng cùng có cả công cụ Đồ đá Cũ và một số 
vật trang trí như mặt dây chuyển chạm khắc và vòng, nhắn làm từ ngà voi. Một. 
số người tìn rằng đây là một xưởng hỗn hợp, người khác thì lại nghĩ đó là phiên 
bản Neanderthal ở thời Đồ đá Cũ. Tìm thêm thông tin và các quan điểm khác ở 
Bar-Yosef, O., and ].G. Bordes (2010). Who were the makers ofthe Châtelperronian 
culture? Journal ofHuman Evolution 59: 58693; Mellars, P. (2010). Neanderthal 
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9ƒ the National Academy oƒ Sciences USA 107: 20147~48; Zilhão, J. (2010). Did 
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Cure, France. PLoS One 6: e21545. 

Đây là một chủ để gai góc vì vài lý do. Trước hết, kích thước não cần được cân đo 
theo kích thước cơ thể (người to có khuynh hướng có não lớn hơn), nhưng quan 
hệ này là không thật chặt chê trong phạm ví một loài, khiến sự hiệu chỉnh như 
thế là không chính xác. Thứ hai, bỏ qua chuyện kích thước, làm sao bạn có thể 
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xác định độ thông minh? Phần lớn các nghiên cứu đà tìm ra một tương liên rất 
mỏng manh (khoảng 0,3 -0,4) giữa kích thước não và các thang độ thông minh 
dựa trên các phép thủ, nhưng người ta cần hết sức cẩn thận khi rút ra những 
kết luận chắc chắn từ những nghiên cứu này, vì không thể đo lường trí thông 
minh mà không bị chỉ phối phần nào bởi quan niệm có sẵn của mình về trí 
thông minh thực sự là gì. Đó là khả năng giải toán và sử dụng ngữ pháp chuẩn, 
hay đó là khả năng theo vết linh dương kudu và đoán được người khác nghĩ gì? 
Ngoài ra, không thể bù trừ cho hàng vạn tác động của môi trường lên phép đo 
trí thông minh. Dù vậy, người ta vẫn làm. Để xem ví dụ, tìm Witelson, S. F., H. 
'Beresh, and D. L. Kigar (2006). Intelligence and brain size in 100 postmortem 
brains: Sex, lateralization and age factors. Braín 129: 386-98. 

Xin đừng nghỉ các nghiên cứu này có liên quan gì tới khoa não tướng học, ngành 
giả khoa học thế kỳ 19 từng giả định rằng những khác biệt tỉnh tế ở bên ngoài 
hộp sọ phản ánh những sai khác đẩy ý nghĩa trong não, liên quan tới cá tính, 
trí tuệ và các phẩm chất khác. 

Lieberman, D. E., B. M. McBratney, and G. Krovitz (2002). The evolution and 
development ofcranial form in Homo sapiens. Proceedings oƒthe Nattonal Academy. 
0ƒ'Sciences USA 99: 1134-39; Bastir, M., et al. (201 1). Evolution of the base of the 
brain in highly encephalized human species. Nature Communications 2: 588. Về 
các nghiên cứu theo phương pháp scaling xem Rilling, ƒ., and R. Seligman (2002). 
À quantitative morphometric comparative analysis of the primate temporal 
lobe. Jjournal ogƒHuman Evolution 42: 505~34; Semendeferi, K. (2001). Advances 
in the study of hominoid brain evolution: Magnetic resonance imaging (MRI) 
and 3- D imaging. In Evolutionary Anatomy oƒ the Primate Cerebral Cortex, ed. D. 
Falk and K. Gibson. Cambridge: Cambridge University Press, 2557-89. 

Tổn thương ở khu vực thùy thái dương có tên vùng Wernicke khiến cho ngôn 
ngữ bị mất ý nghĩa. 

Persinger,M. A. (2001). The neuropsychiatry ofparanormal experiences. Journaf 
Øƒ Neuropsychiatry and Clinical Neurosciences 13: 515-24. 

'Bruner, E. (2004). Geometríc morphometrics and paleoneurology: Brain shape 
evolution in the genus Homo. Journai oƒ Hưman Evolution 47: 279-303, 
Culham, J. C.. and K. F. Valyear (2006). Human parietal cortex in action. Current 
Opinions ïn Neurobiology 16: 1205-12. 

§Semendeferi, K., et al. (2001). Prefrontal cortex in humans and apes: Á 
comparative study of area 10. American journal oƒ Physical Anthropoloay 114: 
224-41; Schenker, N. M., A. M. Desgouttes, and K. Semendeferí (2005). Neural 
connectivity and cortical substrates ofcognition in hominoids. Journal ofHuman 
Evolution 49: 547-69. 

Trường hợp tổn thương vùng trước trán nổi tiếng nhất là ở Phineas Gage, một 
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công nhân đường sắt bị thương trong một vụ nổ kỳ dị khiến một thanh sắt xuyên 
vào hốc mắt và não. Kỳ lạ là Gage vẫn sống được nhưng từ đó ông trở nén hay 
cầu kinh và mất kiên nhẫn. Xem thém chỉ tiết ở Damasio, A. R. (2005). Descartes" 
Errer: Emotion, Reason, and the Human Brain. New York: Penguin. 

Giải thích những quá trình này, xem Lieberman, D. E.. K..M. Mowbray, and O. M. 
Pearson (2000). Basicranial inftuences on overall cranial shape. Journal oƒuman 
Evolution 38: 291~315. Bằng chứng rằng điều này xảy ra khác nhau giữa người 
hiện đại và Neanderthals trong vài nám đầu đời, xem Gunø, P. et al. (2012). A. 
uniquely modern human pattern of endocranial đevelopment. Insights from 
a new craniaÌ reconstruction of the Neandertal newborn from Mezmaiskaya. 
Journal oƒ Human Evolution 62: 30013. Cùng lưu ý rằng một yếu tố khác dẫn 
tới gốc sọ trở nên mểm dẻo hơn và não tròn hơn là mặt nhỏ hơn. Cùng khi não 
phát triển lên phía trên gốc sọ, mặt sẽ phát triển xuống và ra phía trước gốc sọ. 
Do đó, độ dài của mặt cũng ảnh hưởng đến độ mềm dẻo của gốc sọ. Các loài vật 
cö mặt tương đối dài sẻ có gốc sọ phẳng hơn cho phép khuôn mặt nhô ra phía 
trước hộp sọ nhiều hơn. 

Miller, D. T., et al. (2012). Prolonged myelination in human neocortical evolutlon. 
ˆProceedings oƒ the National Academy oƒSciences USA 109: 16480-85; Bianchi, S., 
et aÌ. (2012). Dendritic morphology of pyramidal neurons in the chỉimpanzee 
neocortex: Regional specializations and comparison to humans. Cerebral Cortex, 
Xem tổng quan ở Lieberman, P. (2013). The Unpredictable Specles: What Makes 
Humans Unique. Princeton, N]: Princeton University Press. 

Kandel, E. R., J. H. Schwartz, and T. M. Jessel (2000). Principles oƒ Neural Science, 
4thed. New York: McGraw-Hill; Giedd, J. N. (2008). The teen brain: Insights from. 
neuroimaging. Journal oƒAdolescent Health 42: 335-43. 

Mộtnghiên cứu của Tanya Smith và cộng sự so sánh hai thiếu niên Neanderthals 
không còn quá bé với số lượng mẫu lớn các thiếu niên người hiện đại. Một 
trong các Neanderthals (từ Scladina, Belgian) chết khi 8 tuổi nhưng cao lớn 
như 10 tuổi ở con người. Neanderthal kia (Le Moustier 1) khoảng 12 tuổi khi 
chết nhưng có bộ xương của một cậu trai 16 tuổi của con người. Phán tích thêm 
nhiều hóa thạch nữa là cần thiết để khẳng định sự khác nhau này, nhưng nếu 
kết quả vẫn thế thì có nghĩa người cổ có thời niên thiếu và thanh niên ngắn 
hơn trước khi thành người lớn. Xem Smith, T., et al. (2010). Dental evidence for 
ontogenetic differences between modern humansand Neanderthals. Proceedings 
0ƒ the National Academy oƒSciences USA 107: 20923-28. 

Kaplan, H. S., et al. (2001). The embodied capital theory of human evolution. 
In Reproductive Ecology and Human Evolution, ed. P. T. Ellison. Hawthorne, NY: 
Aldine de Gruyter; Yeatman, J. D., et al. (2012). Development ofwhite matter and 
reading skils. Proceedings oƒthe Nationai Academy oƒ Sciences SA 109: 3045-53; 
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Shaw, P., et al. (2005). mtellectual abilíty and cortical development in chiÍdren 
and adolescents. Nature 44: 676-79; Lieberman, P. (2010). Hưman Language and 
Qur Reptilian Braín. Cambridge, MA: Harvard University Press. 

Klein, R. G., and B. Edgar (2002). The Dawn oƒ Human CuÌture. New York: 
Nevreaumont Publishing. 

Enard, W., et al. (2009). A humanized version of Foxp2 afects cortico-basal 
ganglia circuits in mice. Cell 137: 961-71. 

Krause, J., et al. (2007). The đerived FOXP2 variant of modern humans was 
shared with Neandertals. Current Biology 17: 1908-12; Coop,G.,et al. (2008). The 
timing of selection at the human FOXP2 gene. Molecular Bioloay and Evolution 
25: 1257-59. 

Lieberman, P. (2006). Toward an Evolutionary Biology oƒ Language. Cambridge, 
MA: Harvard Universíty Press. 

Việc định hình lại này xảy ra trên quy mô lớn vì kích thước lưởi có tương quan 
rất chặt chẽ với khối lượng cơ thể ở loài linh trưởng, nên khi mặt người ngắn lại 
thì lười không bị bé đi. Thay vì, lưỡi người sè trở nên ngắn đi, nhưng dày thêm, 
và gốc lưỡi đặt thấp hơn trong họng so với linh trưởng khác. 

Thuộc tính này ở khả năng nói của con người gọi là khả năng nói định lượng 
(quantal speech). Do Kenneth Stevens và Arthur House để xuất đẩu tiên. Xem. 
§tevens, K. N., and A. S. House (1955). Development ofa quantitative description 
of vowel atticulation. Journal oƒthe Acoustical Society oƒ America 27: 40193. 
Lai giống với người Hemo cổ có lẻ cũng xảy ra ở châu Phi. Xem Hammer, M. F., 
et al. (2011). Genetic evidence for arcbaic admixture ín Africa. Proceedings oƑthe 
National Academy oƒSclences USA 108: 15123-28; Harvarti, K.. et al, (2011). The 
Later Stone Age calvaria from Iwo Eleru, Nigeria: Morphology and chrono]ogy. 
PlosOne 6: 24024. 

Nếu người săn bắt - hái lượm ở châu Âu trong kỷ Bàng hà cùng giống với người 
sẵn bát - hái lượm ở vùng Cận Bắc cực gần đây, sống trong các lãnh thổ 100 km 
(38 dặm vuông) đầu người, thì sẽ có tối đa ba ngàn người sống trên một vùng 
rộng bằng Italy vào bất kỳ thời gian nào. Xem Zubrow, E. (1989). The demographic 
medeling of Neanderthal extinction. In The #ưman Revolution, ed. P. Mellars and. 
€..B. Stringer. Edinbureh: Edinburgh University Press, 212-31. 

Caspari, R., and S. H. Lee (2004). Older age becornes common late ìn human 
evolution. Proceeđings oƒ the National Academy oƒ Sciences USA 101(30): 
10895-900. 

Xem tóm lược các thuyết này ở Stringer, C. (2012). Lone SurvWor: How We Came 
to Be the Oniy Humans on Earth. New York: Times Books; Klein, R. J and B. Edgar 
(2002). The Dawn oƒ Human Culture. New York: Wiley. Bạn cũng có thể thưởng 
thức Kuhn, S. L., and M. C. Stiner (2006). What's a mother to do? The division of 
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labor among Neandertals and modern humansín Eurasia. Cuzren: Anthropology 
47:953-81. 


Shea, J. J. (2011). Stone tool analysis and human origins research: Some advice 
from Uncle Screwtape. Evolutionary Anthropologay 20: 48~53. 
Đơn vị cơ bản để truyền thông tin sinh học là gene, và đơn vị tương đương của 


văn hóa là meme, thường là một ý tưởng, như một ký hiệu, một thói quen, một 
thực hành, hay một đức tin. Từ “meme” xuất phát từ tiếng Hy Lạp là “mô phỏng” 
(to imitate). Giống như gene, meme được truyển từ người này sang người khác, 
nhưng khác với gene, nó không được truyền đuy nhất từ cha mẹ sang con cháu. 
Xem Dawkins, R. (1976). The Selfish Gene. Oxford: Oxford University Press. 
Nhiều phân tích tuyệt vời về tiến hóa và chọn lọc văn hóa đã được viết ra mà tôi 
đã rút tỉa rất nhiều từ đó. Xem thêm ở Cavalli-Sforza, L.. L., and M. W. Feldman 
(1981). Cultural Transmission and Evolution: A Quantftative Approach. Princeton: 
Princeton University Press; Boyd, R., and P. J. Richerson (1985). CuÌture and the 
Evolutionary Process. Chicago: University ofChicago Press; Durham, W. H. (1991). 
€o-evohition: Genes, Culture and Human Diversity. Stanford, CA: Stanford University 
Press. Về các bài báo phổ biến hơn, tôi xin giới thiệu Richerson, P. J. and R. Boyd 
(1995). Not by Genes Alone: How CuÌture Transformed Human Evolution. Chicago: 
University of Chicago Press; and Ehrlich, P. R. (2000). Human Natures: Genes, 
Cultures and the Human Prospect. Washington, DC: Island Press. 

Lactase là enzyme giúp bạn tiêu hóa lactose, loại đường có trong sữa. Cho đến 
gần đây, con người, giống như các loài có vú khác, đã mất khả năng sản xuất ra 
lactase sau khi cai sữa, nhưng những đột biến đã tiến hóa trong LCT gene cho 
phép một số người tiếp tục tổng hợp enzyme này khi đã lớn. Tishkoff, 5. A., et 
al. (2007). Convergent adaptation of human lactase persistence in Africa and. 
Europe. Nature Genetics 39: 31-40; Enattah, N. S., et aÌ. (2008). Independent 
introduction oftwo lactase-persistence alleles into human populations reflects 
đdiferent history ofadaptation to milkculture. Amerícan Journal oƒHuman Genetics 
82: 57-72. 

'Wrangham, R. W. (2009). Catching Fire: How Cooking Made Us Human. New York: 
Basic Books. 

Có hai nguyên tắc chung. Thứ nhất (gọi là quy tắc Bergmamn) là khối lượng cơ 
thể mũ ba nhưng diện tích bể mặt mù hai, nên cơ thể lớn hơn thì có điện tích 
bể mặt nhỏ hơn một cách tưởng đối. Do đó, loài vật ở khí hậu lạnh hơn thì có 
khuynh hướng lớn hơn. Thứ hai (gọi là quy tắc Allen) là ch dài hơn thì diện tích 
bể mặt sẽ lớn hơn, nên ở vùng lạnh thì chí ngắn sẽ hữu ích hơn. 

Holliday, T. W. (1997). Body proportions in Late Pleistocene Europe and modern 
human origins. ƒournaÌ oƒ Hưman Evolution 32: 423-48; Trìnkaus, E. (1981). 
Neandertal limb proportions and cold adaptation. In Aspects oƒHuman Evolution, 
ed. C. B. Stringer. London: Taylor and Francis, 187-224. 
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62. Jablonski, N. (2008). Skín. Berkeley: University of California Press; Sturm, R. A. 
(2009). Molecular genetics of human pigmentation diversity. Human Molecular 
Genetics 18: R9-17. 

63.. Landau,M. (1991) Narratives oƒHuman Evolution. New Haven, CT: Yale University 
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ONE 7(7): e40503, doi: 10.1371; Marlowe, F. (2005). Hunter-gatherers and human 
evolution. Evolutionary AnthropoÌoay 14: 54-67. 

65. Có một chút phức tạp với phân tích này, bởi tôi đã không hiệu chỉnh các ảnh 
hưởng của tính toán. Khi động vật, kể cả con người, càng to béo thì tiêu phí năng 
lượng càng ít hơn một cách tương đối khi làm việc. Ngay cá vậy, vấn để là những 
người phương Tây ngồi nhiều sẽ sử dụng ít năng lượng hơn cho mỗi đơn vị thể 
trọng khi làm việc so với người sản bắt - hái lượm. 

66. Lee, R. B. (1979). The!Kung San: Men, Women and Work in a Foraging Society. 
€ambridge: Cambridge University Press. 

67.. Mộttôm lược về sự thay đổi của người sân bắt - hái lượm, xem Kelly, R. L. (2007). 
The Foraging Spectrum: Diversity in Hunter-Gatherer Lifeways. Clinton Corners, 
NY: Percheron Press; Lee, R. B., and R. Daly (1999). The Cambridge Encyclopedia 
0ƒ Hunters and Gatherers. Cambridge: Cambridge University Press. 
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University Press; see also Baron-Cohen, §., ed. (2012). The Maladapted Mind: 
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Mattson,M, P. (2012). Energy intake and exercise as deterrminants of brain health 
and vulnerability to injury and disease. Celi Metabolism 16: 706-22. 

3... Cónhiều quyển sách xuất sắc về chủ đề này. Vài quyển để tra cứu là Odling-Smee, 
F.J„K.N. Laland, and M. W. Feldman (2003). Niche Constructior: The Neglected 
Process in Evolution. Princeton: Princeton University Press; Richerson, P. J.. and 
R. Boyd (2005). Not By Genes Alone: How Culture Transformed Human Evolution. 
Chícago: University of Chicago Press; Ehrlich, P. R. (2000). Hưman Natures: Genes, 
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Kamberovy, Y. G., et al. (2013). Modeling recent human evolution in mice by 
expression of a selected EDAR variant. Cell 152: 691-702. Biến thể gene có các 
tác động khác, kể cả vú và răng cửa trên nhỏ hơn và có dạng hơi giống cái xẻng. 
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'Wild, §., et al. (2004). Global prevalence of diabetes. Diaberes Care 27: 1047-53. 
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tất đáng đọc, là Nesse, R., and G. C. Williams (1994). Why We Get Sick: The New 
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